Podvrtnuty kotnik

Podvrtnuty kotnik patfi mezi nej¢asté;jsi, ale podcenované zranéni.
Jaké omezeni toto zranéni pfinasi se dozvite v tomto ¢lanku.

Podvrtnuti kotniku vznika pFi jeho nepfirozeném ohnuti, kdy dojde k pretrzeni malych vazi.
NejCastéji se tak stava pri pohybu po nerovném povrchu (spatné doslapnuti, uklouznuti...)

Podvrtnuti kotniku (podvrtnuty hlezna) jde popsat jako natazeni kloubniho pouzdra s okolnimi vazy. Kotnik
se sice vrati do plvodni polohy, ale mékké tkané a vazy mohou byt poskozeny. Poskozené misto zacne
béhem nékolika okamziku bolet a otékat (Cernd a modréd). Laik velmi tézko pozna Urover poskozeni.
Mél by co nejdrfive navstivit |ékare, ktery blize urci diagndézu.

Pfi lehkém poskozeni kotniku (malé natrZzeni vazu) se uz béhem nékolika dnli mlze poskozeny vratit k
béznym Cinnostem. Staci pouze na urcitou dobu zafixovat poSkozeny kotnik ortézou.

PFi natrzeni (laterdiniho) vazu dochazi k problémdm pfi chlzi. LéCba trva primérné 2 az 3 mésice. Kotnik
musi byt pevné zafixovan a ponechan v klidu.

V pripadé nejhorsiho poskozeni kotniku mize dojit az k poruseni nervovych vidken. Zranéni uz po par
hodin zablokuje funkci kloubu (zatuhnuti, velky bolestivy otok). Postizenému je zafixovan kotnik (sadra,
ortéza). Lécba trva az 4 mésice.

Urychleni léc¢by vyvrtnutého kotniku

Lékar doporucuje chlazeni kotniku prvni 3 dny od zranéni (zmirnéni otoku a bolesti). Prvnich 24 hodin
ponechat poranény kotnik v naprostém klidu a idealné ve vétsi vysce nez je pas, aby se zamezilo otékani.

V pfipadé opakovaného podvrtnuti kotniku Iékaf predepisuje rehabilitaci za Ucelem posileni ochablych
vazd.

Nedoporucuje se po zranéni

- horka koupel

- hrejivé masti, zabaly...

- alkohol

. uzivani 1ékl (aspirin, ibuprofen...), které zplsobuji zvysené krvaceni, srazeni krve v kotniku a zpomaleni
|écebného procesu.

Prevence pred poranénim kotniku

- protahovaci cviky pred a po aktivité

- posilovani napriklad pomoci sbirani kuli¢ek nohou, psani pismen ve vzduchu
- posilovaci cviky - pohupovani na Spickach

- noSeni obuvi ke kotniku
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