
KDYÅ½ VÃ•S BOLÃ• KOLENA
NedÄ›le, 03 Å™Ã­jen 2021

AÅ¥

uÅ¾ pociÅ¥ujete bolesti kolen v klidu, nebo tÅ™eba pÅ™i chÅ¯zi ze schodÅ¯, vÅ¾dy se

jednÃ¡ o nepÅ™Ã­jemnou zÃ¡leÅ¾itost. Za bolestmi kolenou, kterÃ© vÃ¡s budÃ­ z vaÅ¡eho

zaslouÅ¾enÃ©ho spÃ¡nku, mÅ¯Å¾e bÃ½t artrÃ³za.

Ve svÃ© podstatÄ› jde o chronickÃ©

onemocnÄ›nÃ­ kloubÅ¯, kterÃ© ovlivÅˆuje zdravÃ­ a normÃ¡lnÃ­ fungovÃ¡nÃ­

chrupavek. ZÃ¡roveÅˆ jde o jednu z nejÄ•astÄ›jÅ¡Ã­ch pÅ™Ã­Ä•in tohoto typu bolesti. (Jo, tohle peÄ•enÃ½ kolÃ­nko si mÅ¯Å¾ete dÃ¡t na
Å¾al...)
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ArtrÃ³za je Ä•astÄ›jÅ¡Ã­ u Å¾en a

u lidÃ­, kteÅ™Ã­ mÄ›li v minulosti zranÄ›nÃ­ Ä•i operaci kolene. NaruÅ¡enÃ¡ chrupavka

pÅ™estÃ¡vÃ¡ plnit svou funkci a tÃ­m dochÃ¡zÃ­ k nechtÄ›nÃ©mu tÅ™enÃ­ kostÃ­. A je tu bolest,

otok kolene, omezenÃ¡ hybnost a problÃ©my pÅ™i kaÅ¾dodennÃ­ Ä•innosti jako je chÅ¯ze a

cesta do schodÅ¯. LehkÃ½m

procviÄ•ovÃ¡nÃ­m a pÅ™Ã­padnÃ½m shozenÃ­m pÅ™ebyteÄ•nÃ½ch kil svÃ½m kolenÅ¯m hodnÄ›

pomÅ¯Å¾ete.  PÃ¡r

cvikÅ¯ vÃ¡m tu nabÃ­zÃ­m â€“



rozhodnÄ›

to nenÃ­ nic tÄ›Å¾kÃ©ho 

  



ProtahovÃ¡nÃ­

ve stoje



JednÃ­m z nejÃºÄ•innÄ›jÅ¡Ã­ch cvikÅ¯ na bolest kolen je

protahovÃ¡nÃ­ dolnÃ­ch konÄ•etin ve stoje. Nejprve se rozkroÄ•te na Å¡Ã­Å™ku bokÅ¯,

pravou Å¡piÄ•ku chodidla chytnÄ›te a zvednÄ›te ji smÄ›rem dozadu. MÃ¡te-li problÃ©m

s udrÅ¾enÃ­m rovnovÃ¡hy, mÅ¯Å¾ete se druhou rukou lehce opÅ™Ã­t o stÄ›nu nebo

Å¾idli, abyste si pÅ™i cviÄ•enÃ­ neublÃ­Å¾ili. Aby byl cvik co nejÃºÄ•innÄ›jÅ¡Ã­, mÄ›li

byste Å¡piÄ•ku rukou lehce tÃ¡hnout k zadku.



Pokud protaÅ¾enÃ­ provÃ¡dÃ­te sprÃ¡vnÄ›, cÃ­tÃ­te pnutÃ­

v pÅ™ednÃ­ch i zadnÃ­ch stehennÃ­ch svalech. V tÃ©to poloze zÅ¯staÅˆte

alespoÅˆ 30 vteÅ™in a potÃ© protaÅ¾enÃ­ opakujete na levÃ© noze.  



KrouÅ¾enÃ­

nohou



Mezi cviky na bolesti kolen patÅ™Ã­ i krouÅ¾enÃ­ nohou.

Tento cvik je o nÄ›co sloÅ¾itÄ›jÅ¡Ã­, ale pokud se budete plnÄ› soustÅ™edit, nebudete

mÃ­t s jeho sprÃ¡vnÃ½m provedenÃ­m Å¾Ã¡dnÃ½ problÃ©m. Naprosto zÃ¡sadnÃ­ je drÅ¾et

vzpÅ™Ã­menÄ› zÃ¡da, takÅ¾e se jednou rukou klidnÄ› opÅ™ete o zeÄ• nebo stÄ›nu, abyste
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mohli maximum ÃºsilÃ­ vÄ›novat sprÃ¡vnÃ© technice.



Nejprve zvednÄ›te pravou nohu tak, aby konÄ•etina

svÃ­rala v koleni Ãºhel 90Â°. Nohu zachovejte v tÃ©to poloze a zaÄ•nÄ›te

s pomalÃ½m krouÅ¾enÃ­m od vnitÅ™nÃ­ strany stehna smÄ›rem k vnÄ›jÅ¡Ã­ a zpÄ›t.

CÃ­lem nenÃ­ udÄ›lat maximum opakovÃ¡nÃ­, ale naopak se snaÅ¾Ã­te o uvolnÄ›nÃ­ bokÅ¯ a

jejich dynamickÃ© roztaÅ¾enÃ­. TÃ­m pÃ¡dem zlepÅ¡Ã­te pohyb v kolennÃ­m kloubu.

 



d@niela



P.S.

KdyÅ¾ to zvlÃ¡dnu jÃ¡ â€¦  
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