Jaké cviky vam mizou pomoci pFi bolesti kolennich kloubu

Bolest kolennich kloubu patfi k nej¢astéjsim zdravotnim problémdm, které privadéji pacienta k
odbornému lékari - ortopedovi. Nemoci kloubd prinaseji riznd omezeni a bolest, pfitom az z 1/5 se jedna o
osteoartrézu, u kolen jde dokonce az o 4/5 vSech pficin potizi. U osteoartrézy dochazi k destrukci
chrupavky kloubd a tim i ke zméné jejich vlastnosti, dalsi zajimavé informace se doctete na magazinu
popisujicim réizné nemoci.

Cviéeni proti bolesti kolennich kloubi

Pokud mate poSkozené nebo nemocné klouby, konzultujte tyto cviky proti bolesti nejprve s vasim
oSetrujicim lékarem.

Cviky na schodech

Pro cviceni je potreba alespon nékolik schodl a také zabradli, které bude slouzit jako podpérny bod. Obé
chodidla postavime na jede schod, tedy stojime snozmo, pri¢emz paty jsou volné ve vzduchu a predni ¢ast
chodidla stoji na daném schodu. Cvik proti bolesti kloubl probiha tak, Ze paty soubézné mirné spustime
pod Uroven schodu a zase je pomalu vratime do vychozi polohy.

Zejména ze zacatku se vyhybame extrémnimu protahovani, aby nedoslo k poskozeni Slachy nebo svall a
zabradli je mozné vyuzit jako podpéru jednou rukou béhem cviku, coz zmensi zatéz na kolenni klouby.
Ze zacatku opakujeme 5x a postupné mizeme pocet opakovani o néco navysit, ale rozhodné to
nepfehanéjte.

Cviky s ru¢nikem

Pro cviceni proti bolesti si pfipravte vétsi ru¢nik a podlozku na podlahu, abyste neprostydli. Cvik zacina
v lehu na zadech s nohama mirné pokréenyma, chodila jsou vedle sebe. Jednu nohu mirné nadzvedneme a
podstréime pod ni ru¢nik, ktery drzime z kazdé strany jednou rukou - ruce jsou pokréené v loktech a ¢ast
pazi od loktl k ramendm lezi volné na zemi podél téla.

S vydechem zvolna protahujeme nohu tak, ze vytréujeme patu smérem ke stropu, ale cvik se ukonci jesté
drive, nez dojde k Uplnému vypnuti - tedy noha bude mirné pokrcend v koleni. Aby byl cvik efektivni, mél
by byt provadén tak, aby kazda noha byla po celou dobu cviku v jedné tUrovni s kycelnim
kloubem. Také zde dodrzujte rozumny pocet opakovani.

Kolennim kloubtiim mZete samoziejmé uleh¢it i vhodnou stravou a snizenim télesné vahy, pokud trpite
nadvahou. Dale existuji rlizné léky, které vam doporuci Iékar a nedavno se objevila tato nova Ié¢ba, kterad
vypada docela nadéjné nejenom pro nemoci kloubniho systému.
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