Problémy s klouby a pravidelné cviceni Il.

Chcete se dozvedét, které cviky jsou pro vase télo nebezpecné?

Jak jsem jiz uvadél v pfedchozim ¢lanku - Problémy s klouby a pravidelné cviceni, tak by mél jakékoliv
pohybové aktivité predchazet kvalitni protazeni téla.

IdedIni ¢as je 5 az 10 minut, ktery vénujete zahFati svald a rozpohybovani kloubu. Zacit byste méli
protahovanim téla (otdceni patere, zapésti, propnuti lytek, kolen, loktl a ramen...) a skon¢it u cvikd na
zahfati (napfiklad svihadlo).

Na zacCatku cviceni zvolte pfimérenou zatéz, ktera nezatizi Vase télo naplno. Pfi posilovani zacnéte s mensi
zatézi a postupné si pridavejte. U béhu za¢néte pomalym tempem a azZ pak teprve mizete nasadit ostrejsi
tempo.

Jak poznat, které cviky mi nadmérné opotrebovavaji kloub? Jak zjistit, které cviky mi nesedi?
JednodusSe. Snazte se své télo pozorné vnimat. Pokud mate prilis velkou zatéz, na které neni vase télo
zvyklé, ucitite neprijemné pichani ci tlaky v kloubech.

J& osobné vim, Ze mi nedélaji dobfe zatézové cviCeni na kolena (dfepy se zatézi). Kde citim nepfijemné
tlaky a pichani. Vysledkem pak byvaji zanéty v kolenu a dalSi problémy. Vnimejte své télo a prestanite vcas
cvicit, nez si ublizite.

Chcete-li pfedchazet zranéni - mate nacaty meniskus - doporucuji co nejvice posilit stehenni svale,

které tak odlehéi kolennim kloubGm. Pfi sportu, tak vydrzi vase télo vice.
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