1 TELESNA KOMPOZICE —
ANTROPOMETRICKE VYSETRENI

Klicova slova

Strukturdlni a zasobni tuk, aktivni télesna hmota, bioimpedance, metabolicky syndrom, zdravy Zivotni
styl.

Pracovni ¢ast

Potreby

Vaha, centimetr, pfistroj na méreni vysky.

Hodnoceni a vysledky

Mérend osoba:

1. Vypocet idealni hmotnosti ‘

Zaneste vysledky méfeni do tabulky.

Vypocitana idealni hmotnost ‘

télesnda vyska vcm - 100

2. Vypocet miry obezity

Zaneste vysledky méreni do tabulky.

Vypocitana obezita v % Hodnoceni miry obezity:

aktuilni hmotnost

1
idealni hmotnost 00

Tabulka pro hodnoceni miry obezity

Stupen obezity % idedlni hmotnosti
Mirny 115-129
Stiedni 130-149
Tézky 150-199
Morbidni > 200




3. BSA ‘

Zaneste vysledky méreni do tabulky.

Rovnice Vysledek ‘

[hmotnost (kg)]>*?* x [vyska (cm)]®7%> / 139,32

Zaneste vysledky méreni do tabulky.

Vysledek

Rovnice Hodnoceni

hmotnost (kg)

BMI = vySka (m)?2

Tabulka pro hodnoceni dle indexu télesné hmotnosti BMI (kg.m2)

Podvaha 18,4 a méné
Norma 18,5-24,9
Nadvaha 25,0-29,9
Obezita 1. stupné 30,0-34,9
Obezita 2. stupné (zavaina) 35,0-39,9
Obezita 3. stupné (tézka) 40 a vice

5. Obvod v pase ‘

Zaneste vysledky méreni do tabulky.

\ Vysledek Hodnoceni

Stanoveni obvodu v pase

Tabulka doporucenych hodnot obvodu v pase

Obvod v pase (cm)

Kategorie Mufi Zeny
Doporucené rozmezi <94 <80
Nutné snizit hmotnost 95-102 81-90

Snizeni hmotnosti vyzaduje
lékaFskou pomoc




6. WHR

Zaneste vysledky méreni do tabulky.

Hrani¢ni hodnoty* Vysledek méreni Hodnoceni stavu

Pro Zeny > 0,85 Normalni / nad normou

Pro muze >0,90 Normalni / nad normou

*WHR poméry dle WHO (http://apps.who.int/iris/bitstream/10665/44583/1/9789241501491_eng.pdf)

Zaveér


http://apps.who.int/iris/bitstream/10665/44583/1/9789241501491_eng.pdf
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2 TELESNA KOMPOZICE — MEREN]
TELESNEHO TUKU

Klicova slova
Periferni tukova tkan, visceralni tukova tkan.

Pracovni ¢ast

Potreby

Kaliper, rucni pfistroje na méreni procenta télesného tuku, bioimpedancni vaha.

Postup prace — kaliperace

KoZni fasu uchopime palcem a ukazovakem levé ruky ve vzdalenosti asi 1 cm od mista méreni jeji
tloustky a tahem oddélime od svalové vrstvy leZici pod ni (Obrazek 2-1). Rasu driime pevné po celou
dobu méreni. Dotykové plosky v pravé ruce rozevieného kaliperu pfiloZzime ke koZzni fase ve vzdalenosti
asi 1 cm od prstl svirajicich vytazenou rasu tak, aby se méfila kozni fasa stlacena kaliperem a nikoliv

prsty.
7
_) )
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Obrazek 2-1 Spravna technika uchopu kozni fasy.
Komentar: Vzhledem k tomu, Ze zejména u silnéjSich koznich fas (nad 20 mm) se plosky méfidla zanofuji do
mékké tkané a tukové vazivo se vytlacuje do okoli, odec¢itame hodnotu nejdéle 1 az 2 sekundy od okamZiku,

kdy tlak za¢ne pusobit. Pozdéji se odecitana hodnota u silnéjsich fas vyrazné zmensuje.

1. Provedte méfeni na 5 standardnich mistech:
e Kozni fasa nad trojhlavym svalem paze (m. triceps brachii). Tloustku Fasy méfime na zadni strané

paze volné spusténé podél téla v Urovni zjistovani obvodu paze.



e Koini fasa pod lopatkou (subscapulare). Vysetifovana osoba stoji otoCena zady, jeji ramena jsou
uvolnénd, paze visi volné podél téla. Kozni fasa lezi tésné pod dolnim Uhlem pravé lopatky, probiha
mirné Sikmo doll podle pribéhu Zeber, tj. smérem k okraji téla. Méfime tésné pod prsty, které
sviraji Sikmo vytaZenou fasu.

e KoiZni fasa nad dvouhlavym svalem paze (m. biceps brachii). Kozni fasa lezi na predni strané pravé
paZe presné proti fase nad m. triceps brachii. VySetfovana osoba je k méfiteli otoCena celem, paze
volné visi podél téla, dlan je orientovana dopredu. Méfime v poloviéni vzdalenosti mezi ramenem
a hrotem lokte. Rasu vytahujeme svisle asi 1 cm nad uroven, ve které budeme fasu méfit.

e KoZni Fasa nad hfebenem kosti ky&elni (nad crista iliaca). Rasu vytahujeme $ikmo asi 3 cm nad
hfebenem pravé kosti kycelni v priseciku hiebene a ¢ary spusténé z predni axilarni rasy.

e Koini Fasa nad ¢tyfhlavym svalem stehennim (m. quadriceps femoris). Rasa probihd svisle
(rovnobézné s podélnou osou stehna), méfime ji nad ¢tyrhlavym svalem stehennim v poloviné

vzdalenosti mezi rozkrokem a kolenem na uvolnéné pravé dolni koncetiné. Misto je totozné s

mérenim obvodu stehna.

vy Kozni fasa nad m.
Kozni fasa nad : -
m. biceps brachii triceps brachii
brachii
Kozni fasa nad \ /

crista iliaca

Ay .
KoZni fasa pod
KoZni fasa nad m. lopatkou
quadriceps femoris >

Obrazek 2-2 Mistapro méreni koznich fas pomoci kaliperu.

2. Dosadte vysledky méreni do rlznych rovnic pro hodnoceni tukové tkané.

Postup prace bioimpedance

Bioimpedancni méreni nesmi podstupovat téhotné Zeny a pacienti s implantovanymi
elektrickymi zafizenimi na podporu srdecniho rytmu. Z dlivodu elektrického proudu, ktery

prochazi celym télem pri méreni.

1. Postupujte dle navodu bioimpedance. Na vahu vstupujte bez ponozek a paku s elektrodami drzte
v Urovni ramen.

2. Pozméfeni si zapiste jednotlivé hodnoty a porovnejte s antropometricky namérenymi vysledky.



Hodnoceni a vysledky

Mérena osoba:

1.

Hodnoceni tuku kaliperem

Zaneste jednotliva méreni do tabulky a vypocitejte primér jednotlivych méfeni.

Nad m. triceps

1. méreni 2. méreni ‘ 3. méreni ‘ pramér

brachii (mm)

Pod lopatkou (mm)

Nad m. biceps

brachii (mm)

Nad crista iliaca (mm)

Nad m. quadri

(mm)

ceps femoris

2.

Odhad podi

lu tuku podle urceni suprailiakalni rasy (nad crista iliaca).

Pro bézny zakladni odhad podilu tuku se pouZiva kaliperace suprailiakalni fasy. Dlvodem je odhad
kardiovaskularnich rizik spojenych s bfisni obezitou. Vyhledejte v tabulce procentualni odhad dle pohlavi
a véku.

=
o
=

18-20 il 3

31-35

36-40

41-45

51-55

>5

Télesny tuk v % pro Zeny (suprailiacalni rasa v mm)

I N O T i1 L0 [sas [ s |52y o oot | |
E k? 19,7 21,5 26,3 27,7 29,0 31 3 E

) ) 23,2 2438 ) f )

221 238 255 27,0 284 296
209 (22,7 (245 261 276 290 303
234 251 267 282 296 30,9
257 27,3 288 30,2 315
263 279 294 30,8 21,1
269 286 30,1 31,5 218

27,6 292 30,7 21,1 33,4

282 298 31,3 32,7

STIHLY IDEALNI OMERNY NAD PRUMEREM




Télesny tuk v % pro muze (suprailiacalni fasa v mm)

I N 0 e e e e N e e
ﬂ 8,5 10,5 12,5 14,3 16,0 17,5 18,9 3

3
3,9 2 " ) ) f )

136 154 17,0 186 200 21,2
146 164 181 19,6 21,0 22,3
157 17,5 192 20,7 22,1 23,4
16,8 186 202 21,8 23,2 24,4
17,8 196 (21,3 228 247 255
189 20,7 224 239 253 266
200 21,8 234 250 264 27,7

21,0 22,8 245 260 27,4 287

STIHLY IDEALNI PRUMERNY NAD PRUMEREM

Zaneste do tabulky vysledky méfeni a provedte hodnoceni.

Vysledek Hodnoceni stavu

Urceni procenta télesného
tuku dle suprailiakalni
Fasy. e e,

3. Odhad podilu tuku podle Durnina a Womersleyho ‘

Procento télesného tuku je odvozeno ze souctu Ctyr koznich ras (nad bicepsem, tricepsem, crista iliaca
a pod lopatkou). Vypocitejte denzitu tukové tkané:
Muzi: D = 1,1765 — 0,0744 - log (5 KR triceps, biceps, subscapular, suprailiaca)
Zeny: D =1,1567 — 0,0717 - log (5 KR triceps, biceps, subscapular, suprailiaca)

Denzita tukové tkané:

Vysledky vypoctu denzity dosadte do rovnice pro urceni procenta tuku dle Durnina a Womersleyho.

4,95
Urceni % tuku = (T — 4, 5) -100

Procenta tUKOVE tKANE: | .........c.ooveiiiei ettt st et et st s e e eesae st saesensessassaseesasanessresesaensnesresnnes
4. Bioimpedancni méreni

Zaneste do tabulky vysledky jak z bioimpedancni vahy, tak i vysledky méreni kaliperace (odhad
procenta tuku dle Durnina a Womersleyho). Provedte hodnoceni dle tabulky (Tabulka 2-1).




% tuku ‘ Hodnoceni

Vysledky z bioimpedance Norma/ nad normou

Hodnoceni tuku

. Norma/ nad normou
kaliperem

Shoduji se vysledky odhadu tuku kaliperaci a bioimpedancni metodou? Pokud ne jaké mohou
byt dlivody?

Tabulka 2-1 Tabulka fyziologického zastoupeni télesného tuku (%).

Vék (roky)
Zena 17-24 20-27
Muz 14-20 17-23




3 TELESNA KOMPOZICE — MERENI
SVALOVE HMOTY

Klicova slova
Malnutrice, nutric¢ni stav, otok.
Pracovni cast

Potreby

KrejCovsky centimetr.

Hodnoceni a vysledky

MEFENA 0SODA: | et st s b b sre e se et staas

. Urceni stredniho obvodu svalstva paze (SOSP)
1. Obvod svalstva paZe se méfi pres jeji nejvétsi obvod svalstva pfi volné visici HK. Zmérenou hodnotu

korigujte podle vzorce:

SOSP = OP — m - KRT

kde KRT — koZni Fasa nad m. triceps brachii (cm), OP — obvod paze (cm).

Ztrata svalové Normalni Stredni , ,
, , Vysledek Hodnoceni
hmoty osvaleni Ubytek
Zena >23,2cm | 14-21cm <14 cm
Muz >25,3cm 15-23 cm <15cm

2. Korigovana plocha svalstva paze (kPSP)

Prestoze obvod svalstva paze obsahuje korekci na podkozni tkan, neobsahuje korekci kosti pazni.
Z téchto dlivodi se udava tzv. korigovana plocha svalstva paZze. Podle nize uvedeného vzorce vypoctéte
korigovanou plochu svalstva paze:




Ztrata

svalové Vysledek Hodnoceni
hmoty
. (OP — - KRT)?
Zena kPSP = - 6,5
4.
. OP — 1 - KRT)?
Muz kpsp:( o ) —10

Tabulka referenc¢nich hodnot

Deficit Norma (cm?) Stfedni ubytek (cm?) Tézky Ubytek (cm?)
Zena 32 25-22 <22
Muz 54 42-35 <35
Zaver

Zhodnotte télesnou kompozici mérené osoby. Pokuste se vyjadrit vyhody a nevyhody jednotlivych
méfeni.



4 STANOVENI ENERGETICKEHO
VYDEJE NEPRIMOU KALORIMETRII

Klicova slova

Nepfima kalorimetrie, pfima kalorimetrie, bazalni metabolismus, klidovy metabolismus,
katabolismus, anabolismus, energeticka bilance, dusikova bilance, energeticky ekvivalent kysliku.

Pracovni ¢ast

Potreby

Krogh(iv respirometr obsahujici 5 litri kysliku, lehatko, Masterovy schidky, metronom, naustek,

nosni svorka, vyukovy systém PowerlLab.

Pracovni Cast

Aktualni energeticky vydej v klidu:

1.
2.
3.

o v &

Vysetfovana osoba ulehne na vySetiovaci lGzko, v klidové poloze zlistane 5-10 minut

Pak ji vloZte do Ust naustek Kroghova respirometru a nasadte nosni svorku.

Ventil respirometru nechte v pozici otevieno — dychani okolniho vzduchu. Po 1-2 minutach ventil
otocte o 180 stupnl — dychani probiha v uzavieném systému Kroghova respirometru.

Spustte program BAZALNI METABOLISMUS dvojklikem na stejnojmennou ikonu na ploe.
Zaznamenejte klidové dychani vleZe v délce 3 minut.

Otocte zpét ventilem do pozice otevieno

Osobu odpojte od spirometru

Aktualni energeticky vydej ve stoje:

1.

Zaznamenejte dychani v délce 3 minut u stejné vysSetfované osoby ve stoje s pouzitim stejného

postupu pripojeni k respirometru — viz vyse.

Aktudlni energeticky vydej po zatézi:

1.

VySetfovana osoba (po odpojeni od respirometru) prechazi po dobu 5 minut Masterovy schdky.
Rytmus pohybu urcuji tdery metronomu nastaveného na frekvenci 80/min (jeden Uder odpovida
jednomu kroku).

V pribéhu zatéZe pozadejte laborantku o doplnéni zasoby kysliku do respirometru. Po vykonané
zatézi vySetfovana osoba ulehne na ldzko. Co nejrychleji napojte vySetfovanou osobu na vnitfni
okruh respirometru. Zaznamenejte dychani do respirometru ihned po zatézi opét v délce 3 minut.
UloZte zdznam pod nazvem ,bazalni metabolismusXY“, kde XY odpovida inicidldm vysSetfované

osoby, typ souboru Data Chart File (*.adicht).



Hodnoceni a vysledky

V kazdé situaci vyberte do bloku ¢ast zaznamu linearniho poklesu objemu bez artefaktd, v mini okné
Average slope se zobrazi primérnd hodnota spotieby kysliku v litrech za sekundu. Namérené
hodnoty prepoctéte na pfislusny objem plynu v zavislosti na barometrickém tlaku, napéti vodnich par
a teploté v mistnosti. Z korigovanych hodnot spotteby kysliku vypoctéte aktudlni energeticky vydej

v jednotlivych situacich.

Korigovana spotreba kysliku vr (1/s)

Hodnoty spotieby kysliku (I/s) v jednotlivych situacich (klid, stoj, zatéz) zkorigujte na teplotu 0 °C
a atmosféricky tlak 101,325 kPa (760 mmHg) dle nasledujiciho vzorce:

v = p . 273 _B-e
T YN 2734t 101,325

Vn— namérena spotieba kysliku prepocitand na l/s

t — teplota mistnosti [°C]

B — barometricky tlak [kPa]

e — napéti vodnich par [kPa] pfi dané teploté v mistnosti, viz Tabulka 4-1.

Tabulka 4-1 Napéti vodnich par (kPa) pFi rlizné teploté v mistnosti.

t (°C)

10 1,219 1,303 1,391 1,485 1,585 1,691 1,801 1,920 2,044 2,174

20 2,314 2,462 2,617 2,781 2,953 3,134 3,328 3,529 3,741 3,965

30 4,201 | 4,449 4,709 4,986 5,269 5,570 5,887 6,225 6,567 6,933

Vypocty aktudlniho energetického vydeje pomoci metody nepfrimé kalorimetrie vychazeji

z nasledujicich vztah(. Zname-li hodnotu spotfebovaného kysliku v litrech za ¢asovou jednotku (vy,
resp. korigovana hodnota v,), pouZijeme rovnici s koeficientem stfedniho energetického ekvivalentu
kysliku (EE = 20,19 kJ/litr Oy): AEE = 20,19 - v,

pficemz chyba vypoctu Cini asi 8 %.

Aktudlni energeticky vydej

Provedte vypocet aktualniho energetického vydeje a zaneste do tabulky.

Misto pro vypocet:




e kd/den

revenneen K/

TR 1 £
AEE

Vysledky méreni a vypocty prehledné zpracujte. Hodnoty AEE v kaZzdé situaci vyjadrete v kl/s a

v ki/den.



5 STANOVEN| ENERGETICKEHO
VYDEJE VYPOCTEM

Klicova slova

Bazalni metabolismus, klidovy metabolismus, katabolismus, anabolismus, energeticka bilance,
dusikova bilance.

Pracovni ¢ast

Potfeby

Vaha, pfistroj na méreni vysky, tabulka pro vypocet aktualniho energetického vydeje.

Pracovni Cast

Urceni aktudiniho energetického vydeje se rozpadd do nékolika kroka:
Vypocet bazalniho energetického vydeje (BEE):
1. Postup pfi vypoctu BEE pomoci Harris-Benedictovy rovnice:
Tabulka 5-1 Podoba rovnice v zavislosti na pohlavi, pficemz: w — télesna hmotnost v kilogramech,

h — télesna vyska v centimetrech, r — vék v letech.

Pohlavi Podoba rovnice

d BEE,,(kcal/den) = 66,5 + (13,75 -w) + (5-h)- (6,76 - 1)
Q BEE;(kcal/den) = 655 + (9,56 -w) + (1,85 -h) - (4,68 - 1)

2. Vysledek v jednotkéch kcal/den prevedte na kl/den (1 kcal = 4,18 kJ, 1 k) =0,2388 kcal).

3. Misto pro vypocet:



Il. Vypocet aktudlniho energetického vydeje (AEE) vychdzi z nasledujiciho vztahu

Pohlavi Podoba rovnice \
d, ? AEE = BEE -AF -TF -IF

Je zfejmé, ze hodnota AEE vychdzi z BEE, ktery je modulovany riznymi faktory uvedenymi v

Tabulka 5-2. Pfi vypoctu ve cviceni pouZijte pouze faktor aktivity s vybérem moznosti ,,zdravy

leZici imobilni pacient 1,1
leZici mobilni pacient 1,2
mobilni pacient 1,3
Aktivita — AF
zdravy lehce pracujici 1,559 1,603
zdravy stfedné pracujici 1,649 1,784
zdravy téZce pracujici 1,829 21048
37°C 1,0
38°C 1,1
Télesna teplota — 39 °C 12
TF
40 °C 1,3
41°C 1,4
nekomplikovany pacient 1,0
pooperacni stav 1,1
fraktury 1,2
sepse 1,3
Potkozeni peritonitida 1,4
organismu—IF | 1, 5hogetnd poranéni 1,5
mnohocetnd poranéni + sepse 1,6
popaleniny 30-50 % 1,7
popaleniny 50-70 % 1,8
popdleniny 70-90 % 2,0
lehce pracujici”.
leZici imobilni pacient 1,1

Aktivita — AF
lezici mobilni pacient 1,2




mobilni pacient 1,3
zdravy lehce pracujici 1,559 1,603
zdravy stfedné pracujici 1,649 1,783
zdravy téZce pracujici 1,829 21048
37°C 1,0
38 °C 1,1
Télesna teplota — 39 °C 12
TF
40 °C 1,3
41°C 1,4
nekomplikovany pacient 1,0
pooperacni stav 1,1
fraktury 1,2
sepse 1,3
Pokozeni peritonitida 1,4
organismu—IF | 1\ 5hogetnd poranéni 1,5
mnohocetna poranéni + sepse 1,6
popaleniny 30-50 % 1,7
popaleniny 50-70 % 1,8
popaleniny 70—90 % 2,0

Tabulka 5-2 Pozn.: PFi vypoctu AEE v nasem cviCeni pouzijte pouze faktor aktivity: zdravy lehce pracujici.

Misto pro vypocet:



Hodnoceni a vysledky

Vypocitané vlastni hodnoty BEE a AEE vyjadrete v kl/den.

METFENA 0SODA: | e et e s ea et s e besstesae e
............................................................................. KIJA | ettt s seeresnessssss e KU/
en en




6 SESTAVEN( JIDELNIHO LISTKU.
ZASADY SPRAVNE VYZIVY

Klicova slova

Cukry, tuky, bilkoviny, vlaknina, esencidlni a neesencialni latky, fyzikalni a fyziologicka energeticka
hodnota jednotlivych Zivin, béZzna denni potieba vitamint Bs, B,, PP a C u dospélych, dusikova
bilance, bilkoviny Zivocisného plvodu, zasady racionalni vyZivy, priciny a projevy obezity.

Pracovni ¢ast

Potreby

www.nutridata.cz

Prace s programem

Sestavte jidelnicek vcéerejsiho dne dle navodu a vytisknéte nebo vypiste tdaje Zivin, vitaminl a
stopovych prvk(. Porovnejte svij jidelni¢ek s doporuc¢ovanymi hodnotami.

Sbér dat

1. Vytvorte uéet na www.nutridata.cz (pro 14 dni pIného pfistupu, po skonceni lze registraci zrusit, ucet

je vkazdém pripadé nezpoplatnén, pouze omezen). Pri registraci zadejte alespon rok narozeni,
hmotnost a aktivitu (na tomto zakladé bude vypocten pravdépodobny bazalni metabolismus).
2. Vytvorte denni jidelnicek (doplite i hmotnost), nezapomerite na olej, stl atd. pokud je pfidavate do

jidla. Pokud berete vitaminy v tabletdch, také je zadejte. Po dokondeni jej uloZte.

) Body Surface Area B [) wwwicsecho.catwp-c- %@ | 123sonography [l Home Feed [l Medmovie.com | M GoogleKeep [l ICRC reports [ Echo || statistica [} Matlab
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4 ULOZT (ODESLAT) JIDELNICEK

3. Po ulozeni se objevi struény vypis, prepnéte na analyzu, kde je i podrobny popis vitamin( a mineral(,

tento jidelnicek si vytisknéte a prineste do cviceni.


http://www.nutridata.cz/

€ C @ nutridata.cz/Diet/View/
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4. Dadle prostudujte tabulky doporucenych hodnot vitamin( a mineralQ a jejich disledky pfi nedostatku a

prebytku téchto sloZek ve stravé. Pokud se nachazeji ve vasi stravé néjaké takovéto vychylky, zahrrite

je do zavéru i se zjist
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Hodnoceni a vysledky

1. Hodnoceni energetické bilance

Vypliite zdznamy ze sekce analyza.

Den Vydej energie (kJ) Pfijem energie (kJ)

Pondéli

Utery

Stfeda

Ctvrtek

Patek

Sobota

Nedéle

o v

Priumér

Byl pfijem a vydej v ramci celého tydne vyvazeny? Pokud ne, zkuste si uvédomit diivody.

2. Hodnoceni zZivin a stopovych prvk(

Vyplfite zaznamy ze sekce analyza.

Bilkoviny

(@ Tuky Sacharidy(g) Cukry(g) Vldknina(g) Natrium(mg) | Calcium(mg)

Pondéli

Utery

Stieda

Ctvrtek

Patek

Sobota

Nedéle

Primér




Byl pfijem Zivin a prvkl v ramci celého tydne vyvazeny? Pokud ne, zkuste si uvédomit diivody.

3. Hodnoceni procentualniho zastoupeni Zivin

Vyplnite zaznamy ze sekce analyza.

Pokud dodrzujete specialni rozdéleni pfijmu Zivin uvedte jakou:

Ziviny %

Cukry

Tuky

Bilkoviny

Hodnoceni percentualné skladby potravy

Vypliite zaznamy ze sekce analyza.

Pokud zamérné vylucujete nékterou skupinu potravin z jidelnicku uvedte jakou:

Typ stravy %

Tuky, sladkosti, ostatni

Zelenina, brambory

Ovoce

Obiloviny

Maso, vejce, séja, ofechy

Miécné vyrobky

Jiné




6.1 Zavéer

Porovnejte energeticky pfijem a vydej, pfijaté a doporucené denni davky Zivin, minerall a vitamin( a
zhodnotte. Posudte miru optimalniho sloZeni ptijimané stravy. Jakych chyb oproti doporucenim
spravné vyzivy jste se dopustili? Jak je napravit?



