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AU AU, MOJE BOLAVAs KOLENA, PROAE TAK BOLA.?

StA™eda, 08 prosinec 2021

Kdopak by je nemAsl... KolA-nka mAjme obAeas bolavA; i v dAststvA-. Nikdy jsem nepochopila, jak jsem v mIAjdA- mohla mA-t t
hladkA;j a docela hezkAj kolena, kdyA¥s jsem je v dAststvA- mA-vala tak Asasto natluAeenA;, ostrupatA>nAj. A kdyA¥: jsem pozd
jednala opatrnAsji, vAjechno se zahojilo a bylo po odA™eninAjch i bolestech. JenA¥ze postupem let kolena bAYzvajA- Asasto
zatA-A¥ena hmotnostA- celA©ho tAsla a toto zatA-A¥senA- se

mA_A?*ﬁe nAjsobit prudkostA- dopadu (napA™. pA™i bA>hAinA-, chAzi z kopce, ze

schodA).

Pak uA¥ se to veze, pak uA¥% se to kumuluje: svalovA;

slabost, vystavenA- chladu, poranA>nA- kloubu, opakujA-cA- se nebo nAjhlAj zAjtA>A¥s,
obezita, dA>diAsnost (vadnA© postavenA-), stAjrnutA- A«i pooperaAenA- stavy patA™A-
k nejAeastA>jA;A-mi pA™A-AsinAjm bolesti kolene.

AkutnA-

bolesti mohou bAY%t zpA sobenA© naraA¥senA-m, namoA¥senA-m z dAvodu nadmA>rmA©ho
natahovAjnA- (projevuje se nestabilitou a trpA- pak takA© okolnA- svaly,

vazy, pouzdra a Ajlachy), natrA¥enA-m vazA™, A°ponA~Ajlach, menisku nebo

zranA>nA-m A-A©Ajky. Naopak chronickA© bolesti kolene jsou zpA sobeny

degeneracA- A«i zZAjnAstem kloubu. Znovu opakuiji - VA¥dyA¥ patA™A- k tA>m nejvA-ce zatA>A¥iovanAvsm
kloubA™m v lidskA©m organismu, coA¥% se bohuAsel zviAjAjtA> u nAskterAvach muA%.A™ projevuje
nepA™A-jemnAvzmi bolestmi a praskAjnA-m. ObAeas kolena zabolA- kaA¥:dA©ho, ale pokud
nedokAjA¥.ete udAslat vA-ce krokA bez bolestivA© grimasy nebo nepA™A-jemnA©ho praskAjnA-,
mAvli byste se nad sebou zamyslet. Pro zaA+Ajtek nenA-

nutnA© podstupovat chirurgickAY2 zAjkrok, protoA¥e bolesti kolen se mAA¥.ete vecelku

snadno zbavit za pomoci efektivnA-ch cvikA™. JakA® cviky na bolesti kolen opravdu hodnA>
fungujA-?

ProtahovAjnA- ve stoje

JednA-m

z nejA°AsinnAsjAjA-ch cvikA ™ na bolest kolen je protahovAjnA- doInA-ch konAsetin ve
stoje. Nejprve se rozkroAete na AjA-A™ku bokA™, pravou AjpiAsku chodidla chytnAste a
zvednAste ji smAsrem dozadu. Aby byl cvik co nejA°A«innAsjAiA-, mAsli byste AjpiAeku
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¥enA- opakujete na
levA© noze. MAjte-li problA©m s udrA¥%enA-m rovnovAjhy, mA A¥.ete se druhou rukou
lehce opA™A-t 0 stA>nu nebo A¥idli, abyste si pA™i cviAeenA- neublA-A¥ili.
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KrouA3enA- nohou

Mezi cviky na

bolesti kolen patA™A- i krouA%enA- nohou. Tento cvik je o nAsco sloA%itAjAjA-, ale

pokud se budete pInA> soustA™edit, nebudete mA-t s jeho sprA|vnA1/zm provedenA m

A%A dnAY: problA©m. Naprosto zAjsadnA- je drA¥%et vzpA™A-menA> zA da, takA¥se se jednou rukou
klidnA> opA™ete o zeA« nebo stA>nu, abyste mohli maximum A°silA- vAs>novat sprAjvnA©

technice.

Nejprve zvednAste

pravou nohu tak, aby konAsetina svA-rala v koleni A°hel 90A°. Nohu zachovejte

v tAGto poloze a zaA*nAste s pomalA¥sm krouA¥enA-m od vnitA™nA- strany stehna

smAsrem k vnAsjAjA- a zpAst. CA-lem nenA- udAslat maximum opakovAjnA-, 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.

StatickAY%: vAYzpad neboli rytA-A™

Pokud jste jiA¥a

absolvovali profesionAjInA> vedenou rehabilitaci urAeenou na rozhAv:bAinA- kolen a
posA-lenA- dolnA-ch konAeetin, pak tento cvik urAsitA> znAjte. StatickA%: vAlspad je velmi
efektivnA-, a pokud je provAjdAsn sprAjvnAs, nenA- zdaleka tak jednoduchAvs.

Nejprve udAslejte

poloviAsnA- krok pravou nohou dopA™edu a ihned potA© nAjsleduje poloviA«nA- krok

levnou nohou dozadu. MA-rnA> narovnejte pA™ednA- konAeetinu tak, A¥ze je koleno

ohntuA©. PA™itom se opA-rAjte o AjpiAsku zadnA- nohy, kterAj je takA© mA-rnA> pokrAeenA;.
ZpevnAste stA™ed tAsla vAsetnA> bA™iAinA-ch svalA™a boky vysuA“te dopA™edu. TA-mto
zpA“sobem pokraAsujte v nAskolika opakovAijnA-ch s dA©Ikou 20 vteA™in.

DA™ep na vnitA™nA- stehna

VAstAjina lidA- si

myslA-, A¥e dA™epy nejsou na odstranAs>nA- bolesti kolen tA-m pravAvsm cvikem. To je
vAjak velkA% omyl, kterAvz souvisA- hlavnAs> s nesprAjvnou technikou. Pokud budete
dA™epovat sprAjvnA>, posA-lIA-te nejenom stehennA- svaly, ale takA© zlepAjA-te pohyb
kolen.

VnitA™nA- AeAst

stehen bAv:vA| velmi Aeasto podceA ovanAj, neboA¥ je nejslabAjA- svalovou partiA-
v tA©to oblasti. RozkroAste se na AjA-A™ku ramen, otoAste chodidla smA>rem ven
v Ahlu asi 45A° a udrA%sujte vAjhu na patAjch. UdAslejte dA™ep a pokuste se jA-t
co nejnA-A¥se, avAjak maximAjinA> do A°rovnAs, aby kolena svA-rala pravAv: Achel.

Co kdyA¥: cviAeenA- nepomA Av.e?

SamozA™ejmA> se

mA Avse stAjt, A¥e cviky na zabrAjnA>nA- bolesti kolen nepomA;hajA-, takA¥.e se bolest
uvnitA™ kloubu stupA“uje. Takovou situaci se urAsitA> nevyplatA- podceA ovat.
PA™epadne li vAjs nenadAjlA; bolest, nechte koleno odpoAsA-vat. DopA™ejte si jeden
nebo dva dny volna s nohama nahoA™e, a pokud se situace nezlepAjA-,

vyhledejte IA©kaA™skou pomoc.
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UrAsitA> se

vyplatA- vyzkouAjet i studenA© a teplA© obklady. HorkAj koupel je lepAjA- na

Aclevu od bolesti kolena ve srovnAjnA- se suchAYm teplem. Na otoky a zAjnAsty

pouliijte sAjA«ek ledu zabalenAYz do ruAenA-ku. Dejte si bandAjA¥: nebo ortA©zu a4€* podpoA™A-
vaAie bolavA© koleno a mA"A%e vAjm pomoci od krAjtkodobA© bolesti kolena.

Zkuste _ B ) o
to dAjmy a pAjnovA© &€ tA™eba jen nAsco, a jen pAijrkrAit.

ZkouAjela ) )
jsem &€" a nenA- to zas aA¥ tak straAjnAo.

d@niela
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