
AU AU, MOJE BOLAVÃ• KOLENA, PROÄŒ TAK  BOLÃ•?
StÅ™eda, 08 prosinec 2021

Kdopak by je nemÄ›l... KolÃ­nka mÃ¡me obÄ•as bolavÃ¡ i v dÄ›tstvÃ­. Nikdy jsem nepochopila, jak jsem v mlÃ¡dÃ­ mohla mÃ­t tak
hladkÃ¡ a docela hezkÃ¡ kolena, kdyÅ¾ jsem je v dÄ›tstvÃ­ mÃ­vala tak Ä•asto natluÄ•enÃ¡, ostrupatÄ›nÃ¡. A kdyÅ¾ jsem pozdÄ›ji uÅ¾
jednala opatrnÄ›ji, vÅ¡echno se zahojilo a bylo po odÅ™eninÃ¡ch i bolestech. JenÅ¾e postupem let kolena bÃ½vajÃ­ Ä•asto
zatÃ­Å¾ena hmotnostÃ­ celÃ©ho tÄ›la a toto zatÃ­Å¾enÃ­ se 

mÅ¯Å¾e nÃ¡sobit prudkostÃ­ dopadu (napÅ™. pÅ™i bÄ›hÃ¡nÃ­, chÅ¯zi z kopce, ze 

schodÅ¯).





 





  



Pak uÅ¾ se to veze, pak uÅ¾ se to kumuluje: svalovÃ¡

slabost, vystavenÃ­ chladu, poranÄ›nÃ­ kloubu, opakujÃ­cÃ­ se nebo nÃ¡hlÃ¡ zÃ¡tÄ›Å¾,

obezita, dÄ›diÄ•nost (vadnÃ© postavenÃ­), stÃ¡rnutÃ­ Ä•i pooperaÄ•nÃ­ stavy patÅ™Ã­

k nejÄ•astÄ›jÅ¡Ã­mi pÅ™Ã­Ä•inÃ¡m bolesti kolene.




 AkutnÃ­ 

bolesti mohou bÃ½t zpÅ¯sobenÃ© naraÅ¾enÃ­m, namoÅ¾enÃ­m z dÅ¯vodu nadmÄ›rnÃ©ho 

natahovÃ¡nÃ­ (projevuje se nestabilitou a trpÃ­ pak takÃ© okolnÃ­ svaly, 

vazy, pouzdra a Å¡lachy), natrÅ¾enÃ­m vazÅ¯, ÃºponÅ¯ Å¡lach, menisku nebo 

zranÄ›nÃ­m Ä•Ã©Å¡ky. Naopak chronickÃ© bolesti kolene jsou zpÅ¯sobeny 

degeneracÃ­ Ä•i zÃ¡nÄ›tem kloubu. Znovu opakuji - vÅ¾dyÅ¥ patÅ™Ã­ k tÄ›m nejvÃ­ce zatÄ›Å¾ovanÃ½m

kloubÅ¯m v lidskÃ©m organismu, coÅ¾ se bohuÅ¾el zvlÃ¡Å¡tÄ› u nÄ›kterÃ½ch muÅ¾Å¯ projevuje

nepÅ™Ã­jemnÃ½mi bolestmi a praskÃ¡nÃ­m.  ObÄ•as kolena zabolÃ­ kaÅ¾dÃ©ho, ale pokud

nedokÃ¡Å¾ete udÄ›lat vÃ­ce krokÅ¯ bez bolestivÃ© grimasy nebo nepÅ™Ã­jemnÃ©ho praskÃ¡nÃ­,

mÄ›li byste se nad sebou zamyslet. Pro zaÄ•Ã¡tek nenÃ­

nutnÃ© podstupovat chirurgickÃ½ zÃ¡krok, protoÅ¾e bolesti kolen se mÅ¯Å¾ete vcelku

snadno zbavit za pomoci efektivnÃ­ch cvikÅ¯. JakÃ© cviky na bolesti kolen opravdu hodnÄ›

fungujÃ­?  




















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. 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. 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.   
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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 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.  














StatickÃ½ vÃ½pad neboli rytÃ­Å™ 



Pokud jste jiÅ¾

absolvovali profesionÃ¡lnÄ› vedenou rehabilitaci urÄ•enou na rozhÃ½bÃ¡nÃ­ kolen a

posÃ­lenÃ­ dolnÃ­ch konÄ•etin, pak tento cvik urÄ•itÄ› znÃ¡te. StatickÃ½ vÃ½pad je velmi

efektivnÃ­, a pokud je provÃ¡dÄ›n sprÃ¡vnÄ›, nenÃ­ zdaleka tak jednoduchÃ½.



Nejprve udÄ›lejte

poloviÄ•nÃ­ krok pravou nohou dopÅ™edu a ihned potÃ© nÃ¡sleduje poloviÄ•nÃ­ krok

levnou nohou dozadu. MÃ­rnÄ› narovnejte pÅ™ednÃ­ konÄ•etinu tak, Å¾e je koleno

ohntuÃ©. PÅ™itom se opÃ­rÃ¡te o Å¡piÄ•ku zadnÃ­ nohy, kterÃ¡ je takÃ© mÃ­rnÄ› pokrÄ•enÃ¡.

ZpevnÄ›te stÅ™ed tÄ›la vÄ•etnÄ› bÅ™iÅ¡nÃ­ch svalÅ¯ a boky vysuÅˆte dopÅ™edu. TÃ­mto

zpÅ¯sobem pokraÄ•ujte v nÄ›kolika opakovÃ¡nÃ­ch s dÃ©lkou 20 vteÅ™in.      



DÅ™ep na vnitÅ™nÃ­ stehna 



VÄ›tÅ¡ina lidÃ­ si

myslÃ­, Å¾e dÅ™epy nejsou na odstranÄ›nÃ­ bolesti kolen tÃ­m pravÃ½m cvikem. To je

vÅ¡ak velkÃ½ omyl, kterÃ½ souvisÃ­ hlavnÄ› s nesprÃ¡vnou technikou. Pokud budete

dÅ™epovat sprÃ¡vnÄ›, posÃ­lÃ­te nejenom stehennÃ­ svaly, ale takÃ© zlepÅ¡Ã­te pohyb

kolen.



VnitÅ™nÃ­ Ä•Ã¡st

stehen bÃ½vÃ¡ velmi Ä•asto podceÅˆovanÃ¡, neboÅ¥ je nejslabÅ¡Ã­ svalovou partiÃ­

v tÃ©to oblasti. RozkroÄ•te se na Å¡Ã­Å™ku ramen, otoÄ•te chodidla smÄ›rem ven

v Ãºhlu asi 45Â° a udrÅ¾ujte vÃ¡hu na patÃ¡ch. UdÄ›lejte dÅ™ep a pokuste se jÃ­t

co nejnÃ­Å¾e, avÅ¡ak maximÃ¡lnÄ› do ÃºrovnÄ›, aby kolena svÃ­rala pravÃ½ Ãºhel.   













Co kdyÅ¾ cviÄ•enÃ­ nepomÅ¯Å¾e? 



SamozÅ™ejmÄ› se

mÅ¯Å¾e stÃ¡t, Å¾e cviky na zabrÃ¡nÄ›nÃ­ bolesti kolen nepomÃ¡hajÃ­, takÅ¾e se bolest

uvnitÅ™ kloubu stupÅˆuje. Takovou situaci se urÄ•itÄ› nevyplatÃ­ podceÅˆovat.

PÅ™epadne li vÃ¡s nenadÃ¡lÃ¡ bolest, nechte koleno odpoÄ•Ã­vat. DopÅ™ejte si jeden

nebo dva dny volna s nohama nahoÅ™e, a pokud se situace nezlepÅ¡Ã­,

vyhledejte lÃ©kaÅ™skou pomoc.
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UrÄ•itÄ› se

vyplatÃ­ vyzkouÅ¡et i studenÃ© a teplÃ© obklady. HorkÃ¡ koupel je lepÅ¡Ã­ na

Ãºlevu od bolesti kolena ve srovnÃ¡nÃ­ se suchÃ½m teplem. Na otoky a zÃ¡nÄ›ty

pouÅ¾ijte sÃ¡Ä•ek ledu zabalenÃ½ do ruÄ•nÃ­ku. Dejte si bandÃ¡Å¾ nebo ortÃ©zu â€“ podpoÅ™Ã­

vaÅ¡e bolavÃ© koleno a mÅ¯Å¾e vÃ¡m pomoci od krÃ¡tkodobÃ© bolesti kolena.







 

 

Zkuste

to dÃ¡my a pÃ¡novÃ© â€“ tÅ™eba jen nÄ›co, a jen pÃ¡rkrÃ¡t.



ZkouÅ¡ela

jsem â€“ a nenÃ­ to zas aÅ¾ tak straÅ¡nÃ©.



 



d@niela  
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