Kolenni kloub a sport

Je mozné sportovat s bolestmi kolen? Jak se s témito problémy
vyporadavaji sportovci?

S bolesti kolennich kloubu se stejné jako obyéejni lidé potykaji i sportovci. Pohyb, ktery nejvice
zatézuji kolenni klouby: hluboké drepy, skoky, dopady, rotace, narazy, nadmeérné zatizeni...

Je az neuvéritelné kolik koleno dokaze snést zatéze. Pfi skoku dojde k zatizeni az trojnasobku
hmotnosti sportovce. Hrac fotbalu, basketbalu, bézec apd. tak nadmérné zatézuje své kolena.

Zakladni pravidla pro provozovani aktivit

V pripadé, ze chcete zalit béhat a vazite vice nez 96 kg, doporucuji Vam nejdrive posileni svall, které
souvisi s vasimi koleny. Idedlni je zac€it cvicit na strojich eliptical ¢i jizdu na kole. Mé&jte na paméti, ze
aktivitu byste méli skoncit, jakmile citite nepfijemnou bolest. Vhodné je béhat po rovnych a mékkych
terénech (béh po travé). Po namahavém treninku, doplnte své télo podplrnymi latkami - sacharidy,
glukosamin a kolagen, které ulehdi regeneraci téla.

V pripadé, ze mate zdravotni problémy, urcité se sportem v rozumné mire pokracujte. Béh a jiné aktivity
posiluji kosti a plisobi jako prevence pred zanétem kloubu.

Je-li pro vas béh nemozny, zkuste provozovat Setrnéjsi aktivity - cyklistika, plavani, cviceni na
strojich eliptical, rotoped...

Kdy dochazi nejcastéji ke zranéni
Ke zranéni dochazi nejCastéji pfi prudkych zménach sméru pohybu.
Nejcastéjsim zranénim u muzl je: natrZzeni menisku, které se musi resit chirurgickym zakrokem. Ke

zranéni mUze také dojit dlouhodobym zatéZovanim. Dochazi zde k poskozeni kloubni chrupavky.

Predejit zranéni mdZete tak, Zze budete stfidat cviky, posilovat svaly souvisejici s kolennimi kluby, spravna
technika pohybu...
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