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Bolesti kolen. Podivejte se
jim na kloub, co muze byt
pricinou?
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Bolest kolen zazil nékdy asi kazdy z nas. Nékdy bolest postupné sama odezni,
nékdy je tfeba navstivit Iékare nebo fyzioterapeuta. V krajnim pripadé je treba
stav resit operaci. Pricinou potizi mUze byt Uraz, zanét, degenerativni zmény
nebo se mize jednat o bolest prenesenou z jiné ¢asti téla. Co je pricinou? Na co
si dat pozor?
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Co muze byt pri¢inou bolesti kolen?

Poranéni kolenniho kloubu mUze postihnout jakoukoliv strukturu v ném - vazy,
Slachy, kosti, chrupavku, ale i bursy (tzv. tihové vacky). Mezi nejCasté;si



poranéni patri:

« Poranéni predniho zkFrizeného vazu (ACL), ktery je jednim ze Ctyr vazd
spojujicich kost stehenni s kosti holenni. Toto poranéni je pomérné Castym
zranénim lyzard, fotbalist{, ale i jinych sportovcl, kde dochazi k rychlym
zménam smeéru pohybu.

 Poskozeni meniski. Menisky jsou srpkovité chrupavcité tlumic¢e narazl
a tfeni mezi stehenni a holenni kosti. V koleni mame dva - na vnitfni a na
vnéjsi strané kolene. Castéji je v ohroZeni ten vnitini.

« Zanéty Slach - tendinitidy. Dlouhodobym drazdénim a pretézovanim
muze dojit k zanétu Slach v koleni. Jednim z ¢astych stesk( skokand,
bézcl nebo cyklistl je pateldrni tendinitida - zanét Slachy spojujici
Ctyrhlavy sval stehenni s predni casti holenni kosti, ktera se projevi bolesti
nad hornim okrajem ¢ésky.

+ Zlomeniny. Dlouhé kosti dolni koncetiny jsou sice silné, ale presto mize
dojit k jejich zlomeni.

« Syndrom iliotibidlniho traktu. lliotibidlni trakt je Siroky vazivovy pruh
na zevni strané stehna. Nadmeérné treni tohoto vazivového pruhu o
kostény vystupek na zevni strané kolene se projevi bolesti na zevni strané
kolene, zvlast pfi béhu z kopce nebo do kopce.

 Bolest kycle nebo kotniku. Ac se zda, ze to spolu nesouvisi, opak je
pravdou. Bolest kolene miize zménit styl vasi chlize, a to se mlZze projevit



prave bolesti kycCli, beder nebo kotniku.
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Na co dat pozor?

« Nadvaha. Nadvaha Ci obezita znamena i vyssi zatéz pro vase klouby a to i
béhem zdanlivé neskodnych aktivit jako je chlize nebo chlze do/ze
schod(. Také vas vystavuje zvySenému riziku artrézy tim, ze urychli
rozpad kloubni chrupavky.

* Nedostatek svalové pruznosti a sily. Svaly zkracené nebo oslabené
neposkytuji takovou oporu jako svaly ve formé, protoze neabsorbuji zatéz
plsobici na kloub.
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« Nékteré druhy sportl. Nékteré sporty kolena zatézuji vice, opatrni budte
napf. u lyzovani, basketu nebo béhu.

« Pfedchozi zranéni. Jakékoliv zranéni kolene, které jste v minulosti
prodélali, zvySuje pravdépodobnost, ze zranite znovu.

Kdy bychom meéli vyhledat lékare?

« NemUZzete se na nohu postavit

« Nemizici otok

« NemUzete koleno pIné ohnout nebo napnout

« Vase koleno ma neobvykly tvar

« Mate horecku a zaroven je koleno zarudlé, horké a oteklé
« Koleno je pri chlizi nestabilni nebo ,,vypadava“

Tipy a doporuceni

Pokud se ale budete drzet néasledujicich doporuceni, mizete riziko poskozeni
kolen vyrazné snizit

« Zbavte se prebytecnych kilograml. Udrzovat si zdravou vahu je jedna z
nejlepSich véci, kterou mizete pro své kolena udélat. Kazdy kilogram
navic znamena zvysenou zatéz a zvysuje riziko poranéni a rozvoje artrézy.



« Cvicte spravné. Spravna technika a provedeni cvikd jsou nejlepsi
prevenci pretizeni a z ného plynoucich bolesti.

 Posilujte a zustante pohyblivi. Velkd ¢ast zranéni prameni z
nedostateéné fungujicich svald. Udrzujte své svaly silné, pevné,
trénujte i stabilizaCni cviCeni a nezapominejte na strecink.

« Dejte si pauzu. Pokud nejste ve formé a koleno vas poboliva, vynechte
na cas trénink nebo vyberte takovou aktivita, kde koleno nezatézujete
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