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KDYAY2 VAeS BOLAs KOLENA

NedAsle, 03 A™A-jen 2021

ARy

uA¥ pociA¥ujete bolesti kolen v klidu, nebo tA™eba pA™i chA zi ze schodA™, vA%4dy se

jednAj o nepA™A-jemnou zAjleA¥itost. Za bolestmi kolenou, kterA®© vAjs budA- z vaAjeho

zaslouA¥enA©ho spAjnku, mA Avse bAYst artrAsza.

Ve svA© podstatAs jde o chronickA©

onemocnAsnA- kloubA™, kterA© ovlivA"uje zdravA- a normAjInA- fungovAinA-

}cl\hrupavek. ZAjroveA" jde o jednu z nejAeastA>jAjA-ch pA™A-Asin tohoto typu bolesti. (Jo, tohle peA«enAYs kolA-nko si mAA¥.e
Yaal...)

AA¥ uA¥, pociA¥ujete bolesti

kolen v Klidu, nebo tA™eba pA™i chAzi ze schodA™, vA%.dy se jednA;j o nepA™A-jemnou
zAjleA%sitost. Za bolestmi kolenou, kterA© vAijs budA- z vaAjeho zaslouA¥senA©ho spAjnku,
mAA¥se bAYst artrA3za.

Ve svA© podstatAs jde o chronickA©

onemocnA>nA- kloubA™, kterA®© ovlivA"uje zdravA- a normAjInA- fungovAjnA-

chrupavek. ZAjroveA" jde o jednu z nejAeastA>jAjA-ch pA™A-Asin tohoto typu bolesti.

ArtrA3za je AsastAsjAiA- u A¥en a

u lidA-, kteA™A- mAsli v minulosti zranA>nA- A«i operaci kolene. NaruAjenAj chrupavka
pA™estAjvA; plnit svou funkci a tA-m dochAjzA- k nechtA>nA©mu tA™enA- kostA-. A je tu bolest,
otok kolene, omezenAj hybnost a problA©my pA™i kaA¥dodennA- Asinnosti jako je chA ze a
cesta do schodA™. LehkAvsm

procviAeovAinA-m a pA™A-padnAvzm shozenA-m pA™ebyteAenAYsch kil svAYam kolenA™m hodnAs
pomAAvsete. PAjr

cvikA"VAim tu nabA-zA-m a€*

rozhodpA> y
to nenA- nic tA>A¥%zkA©ho

ProtahovAjnA-
ve stoje

JednA-m z nejAAsinnAsjAjA-ch cvikA na bolest kolen je

protahovAinA- doInA-ch konAsetin ve stoje. Nejprve se rozkroAste na AjA-A™ku bokA™,
pravou AjpiA«ku chodidla chytnAste a zvednAste ji smAsrem dozadu. MAjte-li problA©m
s udrA¥enA-m rovnovAjhy, mA A¥sete se druhou rukou lehce opA™A-t o stA>nu nebo

Aidli, abyste si pA™i cviAeenA- neublA-A¥ili. Aby byl cvik co nejACA«innA>jAiA-, mAsli
byste AjpiAsku rukou lehce tAjhnout k zadku.

Pokud protaA¥:enA- provAjdA-te sprAjvnAs, cA-tA-te pnutA-
v pA™ednA-ch i zadnA-ch stehennA-ch svalech. V tAGto poloze zA'staA’te
alespoA”™ 30 vteA™in a potA© protaA¥senA- opakujete na levA© noze.

KrouA%.enA-
nohou

Mezi cviky na bolesti kolen patA™A- i krouA¥enA- nohou.

Tento cvik je 0 nAsco sloA%itAsjAjA-, ale pokud se budete pInAs> soustA™edit, nebudete

mA-t s jeho sprAjvnAvsm provedenA-m A%AjdnAY: problA©m. Naprosto zAjsadnA- je drA¥set
vzpA™A-menA> zAjda, takA¥e se jednou rukou klidnA> opA™ete o zeAs nebo stA>nu, abyste
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mohli maximum A°silA- vA>novat sprAjvnA®© technice.

Nejprve zvednAste pravou nohu tak, aby konAsetina

svA-rala v koleni A°hel 90A°. Nohu zachovejte v tA©to poloze a zaAsnAste

s pomalAvsm krouA¥enA-m od vnitA™nA- strany stehna smAsrem k vnAsjAjA- a zpAot.

CA-lem nenA- udAslat maximum opakovAinA-, ale naopak se snaA¥%A-te o uvolnA>nA- bokA™a
jejich dynamickA© roztaA¥senA-. TA-m pAjdem zlepAjA-te pohyb v kolennA-m kloubu.

d@niela

P.S. o
KdyA¥a to zvlAjdnu jAj &€!
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