Podvrtnuti kotniku

Podvrtnuti kotniku (poskozeni hlezenniho kloubu) se stava nejcastéji pfi chlizi po nerovném terénu.
Dochazi k pretrzeni vazl v kotniku (vétsinou zevni strany hlezna).

V pfipadé, ze vam lékar neprovede zafixovani na cca 4 az 6 tydnu mlze dojit k nesprdvnému zahojeni
natrzenych vazd.

Jak ovlivni vas zivot Spatné lIéceny podvrtnuty kotnik ?

Spatné 1é¢eny podvrtnuty kotnik V4m mliZze zplsobit v b&Zném Zivoté znacné potize. Vytahané ¢i
poskozené vazy nasledkem zatézovani dale posSkozuji chrupavku. Zde se mohou poté vytvorit
nardstky, které mlzou pri pohybu nepfijemné bolet.

Jak pozname podvrtnuty kotnik?

Zranéni kotniku (podvrtnuti hlezna) se rozdéluje na dva druhy:
1) Podvrtnuti obvykle boli jen chvilku. Mlzete pri ném chodit, ale pfi zastaveni se bolest znovu projevi.
2) PFi vykloubeném ci zlomeném hleznu neni mozné pro bolest ani doslapnout.

Prvni pomoc pFi podvrtnutém kotniku

Pokud se Vam toto nepfijemné zranéni stane, doporucuji zacit s ledovanim a stahnout kotnik
elastickym obvazem. Poté co nejdfive navstivte Iékafe (ortopeda), kde Vam provede rentgen hlezenniho
kloubu a zjisti stav a miru poSkozeni.

Pfi lehkém podvrtnuti stali kotnik zafixovat a otok vétinou do 3 dnli sém zmizi. PFi pfetrhani vazu
trvé otok mnohem déle. Je nutna ortéza, kterou musite nosit 4 az 6 tydnl. V nejhorsim pripadé je mozné,
Ze vam daji kotnik do sadry (cca 6 tydnd). Poté budete dochazet na nékolikamési¢ni rehabilitaci.

Rehabilitace kotniku po zranéni

Pfi rehabilitaci kotniku, se vétsinou provadi lehké cviceni ohebnosti a stability hlezna. Pozdéji mizete cvicit:
stoupani na Spicky, cviceni drepl ¢i skakani pres Svihadlo. Zplsob rehabilitace zvoli vas terapeut.

Po tomto zranéni Vam doporucuji se vyvarovat noseni bot s vysokym podpatkem, chizi a béh po
nerovném terénu.
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