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РЕЗЮМЕ

Голямата гимнастическа топка „Fitball“ 
(ГГТ) в последните години придоби популярност 
в световен мащаб. В наши дни освен като гимнас-
тически и фитнес уред ГГТ се е наложила като 
ценен и широко прилаган метод в кинезитера-
певтичната практика. Характеристиките на 
ГГТ изискват спазването на определени правила 
при избора й с оглед постигането на максимал-
но лечебно въздействие и безопасност за пациен-
та. Подборът на точния размер, цвят и разно-
видност са от съществено значение за прецизно-
то изпълнение и ефективността на методика-
та. Познаването на технологичните характе-
ристики и условията за съхранение и експлоата-
ция на ГГТ гарантират безопасността при ней-
ното използване. 

Ключови думи: фитбол, кинезитерапия, принци-
пи на приложение

ABSTRACT

The big gymnastic ball “Fitball” has gained popu-
larity worldwide in the last few years. Nowadays, ex-
cept as gym and fitness equipment, Fitball has estab-
lished itself as a valuable and widely used method in 
the kinesitherapeutic practice. The characteristics of 
Fitball require compliance with certain rules in select-
ing it to achieve maximum therapeutic effect and safe-
ty for the patient. The selection of the exact size, color 
and type are essential for precise execution and effec-
tiveness of the methodology. Knowing the technologi-
cal characteristics and conditions for storage and op-
eration of Fitball ensure the safety of its use.
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ностите му, както и някои правила за правилна и 
безопасна експлоатация.

СЪЩНОСТ

Изборът на вида ГГТ, както и познаването на 
нейните специфики  е от съществено значение за 
правилното и прецизно прилагане на методика-
та „фитбол“. Съществуват няколко разновидно-
сти на ГГТ, взависимост от целта, която искаме 
да постигнем с нея:

•	 с рога - служат за дръжки с цел запазване 
на равновесие; широко се използват при 
упражненията с деца и при начинаещи 
възрастни, които първоначално губят ба-
ланс върху топката;

•	 с шипове - покриват цялата топка; този мо-
дел е отлично средство за масаж и нами-
ра широко приложение при терапията на 
целулит;

•	 с гладка повърхност - по време на бремен-
ност за релаксация;

•	 детски - те се различават от тези за въз-
растни по ярките си цветове и по-малки-
те си форми;

•	 овална (яйцевидна) или топка с два центъ-
ра (във формата на фъстък) – при изпъл-
нението на определени упражнения, но 
най-вече са удобни при необходимост ки-
незитерапевтът да  седне заедно с пациента 
върху топката; подходящи са при пациен-
ти с невъзможност за запазване на баланс;

•	 играчки-джъмпери - подходящи са за деца 
над 3 години и са във формата на животни.

Освен разновидности по форма топките са 
различават и по размер, поради необходимост-
та от адаптирането им към антропометрични-
те данни на всеки един отделен пациент. В све-
товната практика съществуват утвърдени таб-
лици, според които се определя кой размер топ-
ка за каква височина в сантиметри е подходяща 
(табл.1):

Друг метод за избор на размер на топка е т.нар. 
„на една ръка разстояние“. При него се измерва 
разстоянието в сантиметри от раменната ста-

ВЪВЕДЕНИЕ

Fitball (фитбол) представлявя голяма гуме-
на топка, която се използва с оздравителна цел. 
Думата произлиза от английските fit (оздравява-
не) и ball (топка) и се среща още като:  Swiss ball, 
balance ball, body ball, gym ball, gymnastic ball, 
physio ball, pilates ball, stability ball, Swedish ball, 
therapy ball, or yoga ball (5).

Установено е от редица автори, че упражне-
нията с голямата гимнастическа топка (ГГТ) 
имат лечебно въздействие върху целия органи-
зъм (6,10,11,12,13):

•	 повишава се виталния капацитет на диха-
телната система (максимална кислород-
на консумация и аеробна издръжливост) и 
сърдечно-съдовата система; 

•	 нормализира се дейността на храносмила-
телната система, черния дроб и бъбреците;

•	 подобряват се силата, издържливостта, 
гъвкавостта, координацията, равновесие-
то и стойката;

•	 нормализира се артериалното налягане;
•	 намалява се напрежението и стреса;
•	 стимулира се подвижността на гръбнач-

ния стълб и еластичността на мускулите и 
ставните връзки, което води до отстраня-
ване или намаляване на ставните болки;

•	 редукцира се теглото;
•	 постига се естетичен ефект за фигурата;
•	 по-ефективен стречинг за всички мускул-

ни групи; 
•	 аналгетичен и релаксиращ ефект.

По време на физически упражнения, ГГТ пре-
дава вибрации към тялото на пациента, което от 
своя страна подобрява метаболизма, кръвообръ-
щението, микродинамиката в междупрешлен-
ните дискове и вътрешните органи (2). Редовни-
те занимания с фитбол въздействат благоприят-
но върху сърдечно-съдова, дихателна и нервна 
система, подобряват обмяната на веществата, по-
вишават нивото на физическа подготовка и дви-
гателни умения. Не на последно място ГГТ въз-
действа благоприятно и на психо-емоционал-
ния тонус (8). Редица доказателства сочат, че за 
използването на ГГТ няма възрастови ограниче-
ния. Успешно си прилага както при деца, така и 
при възрастни и стари хора (1,7).

Целта на настоящата статия е да разкрият осо-
беностите на фитбола, с оглед прецизността при 
избора на топка при всеки един конкретен паци-
ент. В изпълнение на целта на проучването е из-
вършен анализ за въздействието на фитбол вър-
ху човешкия организъм от кинезитерапевтична 
гледна точка, описани са същността и разновид-

Ръст (см) Диаметър топка (см)
по-малко от 155 45
155 – 169 55
170 – 185 65
повече от 186 75 и повече

Табл. 1. Определяне на подходящ размер топка спо-
ред височината на пациента
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ва до изпънатият IV-ти пръст и се сравнява със 
стойностите от представената таблица 2:

Следващият метод за избор на подходящ раз-
мер топка е чрез седеж върху при спазване на 
правилото за ъгъл от 90° между бедрото и тор-
са и между подбедрицата и глезена. При пози-
ция тилен лег, с топка поставена под коленете, е 
необходимо височината й да бъде равна на раз-
стоянието между trochanter major и задколянна-
та ямка. При заемане на изходно положение кол-
янна опора височината на топката трябва да бъде 
равна на разстоянието между рамото и китката.

По-малкият размер топки имат по-малка по-
върхност, което затруднява запазването на рав-
новесие и изисква изразходването на повече 
енергия. Те са подходящи при пациенти с добре 
развити двигателни качества. По-големите топ-
ки имат по-голяма повърхност, което улеснява 
работата с тях и са отлично средство при начина-
ещи (3). Фитболът освен различен размер, имат 
и различен цвят. Известен е факта, че цветове-
те имат въздействие върху психическото със-
тояние и функциите на човека. Топлите цвето-
ве (червено, оранжево) имат стимулиращ ефект 
върху централната нервна система, докато сту-
дените (синьо, лилаво) имат релаксиращо въз-
действие. Жълтият и зеленият цвят се счита, че 
допринасят за издръжливост (4).

При избора на гимнастическа топка от съ-
ществено значение е и нейното качество, кое-
то е впряка връзка с безопасността на пациен-
та при изпълнение на упражненията с ГГТ. Ви-
сококачествените модели могат да издържат на 
натоварване с тегло над 300 килограма. Мате-
риалът, от който е изработена топката трябва 
да бъде еластичен и да има добър електростати-
чен ефект, повърхността да бъде гладка, без из-
пъкнали шевове и подутини. Безопасната топ-
ка също е необходимо да има и система за сигур-
ност „анти-празнина“. Чрез нея при нараняване 
на топката, свързано с нарушение в целостта и, се 
осигурява бавно изпускане на въздуха, което от 
своя страна предпазва пациента от нараняване. 

Обикновено наличието на тази система е описа-
но върху опаковката на топката със символ ABS 
(Anti- Burst Sistem)

При напомпване на топката трябва да се из-
ползват подходящи средства. Такива могат да 
бъдат въздушен компресор, ръчна помпа, помпа 
за надуване на дюшеци или помпа за гуми с вин-
тил. Топката трябва да е със стайна температура 
преди напомпването, като по време на това е аб-
солютно задължително тя да не надвишава посо-
чения максимален диаметър за всеки даден раз-
мер топка.  

Правилното съхранение и експлоатация на 
фитбола гарантира безопасност при нейното из-
ползване. В домашни условия топките се почист-
ват със сапун и вода, докато в клинични условия 
е необходимо използването на дезинфектанти. 
Трябва да се избягва досегът на топката с остри 
предмети, източници на топлина както и излага-
нето и на пряка слънчева светлина, тъй като това 
би довело до спукване на топката (3,5).

Точният избор на размера на ГГТ при кон-
кретния пациент определя резултатите от ки-
незитерапевтичната програма. Нейната неста-
билност по време на упражнения „предизвик-
ва“ всички мускулни групи да участват в изпъл-
нението. ГГТ балансира мускулната сила, като 
форсира по-слабите части от тялото да работят 
по-активно, за да могат да издържат на темпото 
на по-силните. Неспазването на горепосочените 
изисквания за ГГТ би довело до наклоняване на 
таза, остър/широк ъгъл в тазоберените стави, из-
местване на центъра на тежестта на тялото, и не-
правилно разпределение на тежестта върху tuber 
ischiadicum със следните последици (8):

•	 намаляване на положителните ефекти от 
вибрационното въздействие върху човеш-
кия организъм по причина неправилен се-
деж върху нея;

•	 невъзможност за изпълняване на упраж-
нения, подобряващи равновесието;

•	 не се постига правилна стойка, сила и 
издържливост;

•	 включват се компенсаторни (неправилни) 
механизми, обременяващи функциите на 
всички органи и системи;

•	 пренапрежение на костно-ставните 
връзки;

•	 поява на психо-напрежение и стрес.

ЗАКЛЮЧЕНИЕ

Упражненията с голямата гимнастическа 
топка са широко използвани в  кинезитерапи-
ята и намират приложение в различните й об-

Една ръка разстояние 
(см)

Диаметър на топка 
(см)

по-малко от 55 45
56 – 65 55
66 – 75 65
повече от 75 75 и повече

Табл. 2. Определяне на подходящ размер топка спо-
ред метода „на една ръка разстояние“
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ласти без възрастови ограничения. Освен прин-
ципите, които трябва да се спазват по време на 
занятията с фитбол, от съществено значение са 
и правилният избор и правилната експлоатация 
на топката. Това обезпечава точността и безопас-
ността на занятието. Упражняването с ГГТ при 
различни условия от горепосочените би довело 
до обременяване на човешкия организъм и ком-
пенсаторно включване на неправилни стериоти-
пи за движение и телодържание, което от своя 
страна обезсмисля работата с фитбол.
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