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Boli vas kolena? Zkuste je
rozhybat pomoci
jednoduchych cviku!

URL clanku: magazin/clanky/o-pohybu/Boli-vas-kolena-Zkuste-je-rozhybat-
pomoci-jednoduchych-cviku! s10011x20410.html

Bolest kolen trapi velkou ¢ast populace. Pricinou mize byt samozrejmé
onemocnéni (artréza, artritida atd.) anebo také Spatny pohybovy stereotyp,
kdy jsou nékteré svaly v téle pretizené a nékteré naopak ochablé. Tim mize
vzniknout svalova nerovnovaha, kterd ma Casto za nasledek i bolest naseho
pohybového aparatu, vCetné kolen. Pojdme se podivat na cviky, které posili
dolni koncetiny tak, abyste sva kolena pfilis nezatézovali, ale i tak zpevnili vase
svaly.
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velkych kosti - stehenni (femur) a holenni (tibia), mezi nimiz jsou
menisky. Ty pomahaji odpruzit kost stehenni a rozprostrit hmotnost téla na
holenni kost.



Stabilita kolenniho kloubu je zajisténa pomoci predniho a zadniho
zkfizeného vazu, postrannimi vazy a Uponem ctyrhlavého svalu stehenniho (m.
quadriceps femoris). Dilezité jsou i Slachy a Upony okolnich svald, které kolenu
poskytuji stabilizaci.

Pro to, aby koleno bylo stabilni, je nutné nejen posilovat a zpevnit tak
svaly, které se u kolena nachazeji, ale soucasné tyto svaly i protahovat. Jaké
cviky tedy aplikovat v denni praxi?

1. cvik: Stoj na jedné noze s naslednym
predklonem



Stoupnéte si na jednu
nohu. Dbejte na to, aby bylo chodidlo polozené celou plochou do podlozky.

 Druhou nohu zvednéte do vysSe kycle a ohnéte v koleni.

 Ruce si mUzete vlozit v bok, pripadné se jednou rukou chytnéte néjaké
opory (zidle, zed).

« S nadechem se lehce predklonte a nohu posunte vzad, drzte ji stale
pokréenou, s vydechem se vratte do vychozi pozice. Pohyb vychazi z kycli.

e Dbejte stale na rovna zada, udrzujte kontakt celé plochy chodidla s
podlozkou.

Opakujte alespon 10x na kazdou nohu.

Proc toto cvicit?



= Cvik posili svaly dolnich koncetin, stabilizuje kolenni kloub, kycel a kotnik.
= Aktivuji se svaly chodidla a lytek.

2. cvik: Pohupovani télem ze sedu na zemi

 Sednéte si na zadecCek na zem, nohy pokrcte v kolenou, chodidla oprete
do zemé.

 Ruce polozte dlanémi na zem, prsty sméruji dopredu.

e Vytahnéte se z ramen a zvednéte zadecCek. S vydechem se zhoupnéte
zadeckem smérem k patam, s nddechem vratte zadelek opét do vychozi
pozice. Kolena by pfi cviku neméla predchazet Spicky.

Opakujte alespon 10x ve dvou sériich.
Proc toto cvicit?

= Oporou o ruce i chodidla ulevite kolentm, jelikoz nemusi drzet vahu
celého téla.

= Posilujete nejen svaly dolnich koncetin, ¢ili svall, které se ke kolentim
upinaji a drzi jeho stabilitu, ale jako bonus je i procviceni svall hornich
koncetin a stredu téla.



3. cvik: Extenze (natazeni) nohy v sedu na zidli

Sednéte si vzpfimené
na zidli, zadeCek posunte blize ke hrané zidle. Nohy jsou oprené chodidly
do zemé a v kolenu sviraji pravy Uhel.

« U nohy, kterou budete procvicovat, si srovnejte chodidlo do ,fajfky“, tzn.
SpiCku pritahnéte co nejvice k holeni.

 Poté nohu s vydechem natahnéte pred sebe a snazte se zatnout predni
sval stehenni. Nohu nezvedejte vys nez do Urovné kycle. Chodidlo méjte
stale ve ,fajfce”.

S nadechem vratte nohu zpét na zem do pokrceni.

* Cvik je mozné provadét i s gumovym expandérem.



Provedte 10 opakovani na kazdou nohu ve dvou sériich.
Proc toto cvicit?

= Cvi¢eni pomaha zpevnit Ctyrhlavy sval stehenni (m. quadriceps femoris) a
také zlepSuje stabilitu kolenniho kloubu. Quadriceps femoris se upina na
pfedni stranu kolenniho kloubu. Cim silnéjsi tento sval bude, tim vice se
ulevi namahanym kolendm.

4. cvik: Stlacovani overballu (polstare) o zed’

» Postavte se zady ke zdi. Télo drzte rovné, zada vzprfimena, hlavu v
prodlouzeni patere.

* Jednu nohu posunte mirné vpred pro udrzeni lepsi stability téla pri cviku.

 Druhou pfisunte ke zdi o néco blize a vlozte si za koleno mirneé nafoukly
overball (nebo polstarek).

« S vydechem zatlacte nohou do overballu, koncetina se timto pohybem
natahne, zatnéte predni stranu stehna.

e S nddechem balon uvolnime a nohu povolime.

Provedte 10x na kazdou nohu.

Proc toto cvicit?



= Cvik posiluje predevsim predni stranu stehna, tedy Ctyrhlavy sval stehenni
(m. quadriceps femoris) a také zlepsuje stabilitu kolenniho kloubu.

Jaky sport (ne)delat pro zdrava kolena?

4% Zdravi svych kloub{ a kolen
“#~ mlZete podpofit i dalSimi
» % sporty. Jaké jsou vhodné?
4 Jednozna¢né chuze -
P nejprirozenéjsi  pohyb
=2 ¢lovéka, dale nordic
& walking, jizda na kole
‘- (rotopedu) spise ve
vzpfimenéjSim sedu,
. pilates, posilovani

zameérené na svalové
skupiny okolo kolen a dolni koncetiny, cviceni na gymballech, rehabilitacni
cviky a protahovaci cviceni, které prispéji k vétsi pruznosti a prizplsobivosti
kloubu. Skvélé je i cviceni v bazénu s teplou vodou.

- Naopak nevhodné jsou vsechny sporty zpusobujici naraz, tvrdy
dopad, doskok, prudké zmény pohybu, nebo takové, kde dochazi



k rotacim v pIné rychlosti (napr. tenis, squash, lyzovani, fotbal,
volejbal, basketbal atd.).
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cviky rehabilitace svalova dysbalance uvolfhovaci cviky vhodny pohyb pro
klouby zdravotni cviceni
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