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PRIPRAVA NA OPERACI

POOPERACNI REHABILITACE

TRENINKOVE PROGRAMY — ZAKLADNI A POKROCILA VARIANTA
NAVRAT KE SPORTU



PotiZe s pohybovym aparatem zaznamenal ve svém Zivoté prakticky
kazdy z nas. NejCastéji se jednd o bolesti v zadech, pomysiné druhé
misto pak zaujimaji bolesti kloubU. Dlouhodobym Sampionem v této
kategorii je kolenni kloub. Jedna se o komplikovanou strukturu, kte-
ré mnohdy jesté nevédomky Skodime nepfimérenou zatézi, jakou je
napfiklad neoptimalni ergonomie v praci, pfetizeni sportem nebo
dokonce vyraznou nadvahou.

V ambulanci jsem se velice ¢asto setkadvala s pacienty, kterym opera-
ce kolene zbyteéné zkomplikovala Zivot. Tristni byl fakt, Ze velkému
poctu pooperacnich komplikaci $lo zabranit, pocet navstév u Iékard
a fyzioterapeutl bylo mozZné vyrazné omezit a mnohé z operaci pro-
béhnout viibec nemusely. Bohuzel kvalitni pohybova 1é¢ba, ktera by
dokazala mnohé z danych potizi sama o sobé vyresit, nebyla dosta-
tecné vyuZita.

At uZ se tedy ve vasem pripadé jedna o potize drobné, které navstévu
lékare dosud nevyZadovaly, nebo o poskozeni kolene takového razu,
Ze se operaci jiz vyhnout ned3, vzdy je dobré vyuzit vSech moznosti
k co nejrychlejSimu uzdraveni. A proto je tu tato kniha. Pokusime se
vam vysvétlit, jak pohybovy systém funguje a co Cinnost kolenniho
kloubu ovlivriuje. Berte tuto knihu jako privodce k pochopeni toho,
................ : co vase télo potfebuje k tomu, aby byl mozny bezbolestny pohyb.

V pripadé, Ze vas jiZ operace vyhledové ¢ekd, dozvite se, jak se na
ni co nejlépe pripravit. Cvicenim pred operaci spole¢né s navazujici
Casnou a kvalitni pooperacni pohybovou Ié¢bou totiz miZete dobu
rekonvalescence vyrazné zkratit.









KAPITOLA 1

PAR SLOV O BOLESTI, JEJI LECBE
A TAKE O TOM, CO JE TO KAUZALITA

Vysvétlime si, Ze bolest je nutnou soucdsti spravné fungujiciho po-
hybového apardtu, a uvedeme si priklady, jak ji sprdvné porozumét.
Dozvite se, Ze zjistit pricinu bolesti kolen mizZe byt v nékterych pripa-
dech napinavéjsi neZ detektivka od Agathy Christie.

Co je to bolest? K ¢emu ji mame? Ma bolest ve 21. stoleti jesté viibec
néjaky smysl? Mozna vas prekvapi informace, Ze bolest je nedilnou
soucasti spravné funkce lidského téla. Bez vnimani bolesti byste to-
tiz s velkou pravdépodobnosti zemreli velice mladi. Nevéfite? Pokud
byste necitili ZAdnou bolest, byli byste v permanentnim ohroZeni zi-
vota — kazda odérka, kterou byste necitili, by se mohla zanitit, slepé
stfevo (presnéji freceno Cervovity vybéZek slepého stfeva) by mohlo
bez varovani prasknout a kupfikladu neléceny zanét zubu by se mohl
krevni cestou rozsifit do celého téla.

Bolest sama o sobé neni Spatnd, my ji vSak mnohdy Spatné snasime.
A chdpeme. Bolest je signdlem téla a funguje to podobné, jako kdyz vam
télo sdéluje, Ze mate hlad ¢i Zizen. AZ na vzacné vyjimky je bolest fyzio-
logicka a jeji funkce ochrannd. Stigmatizace bolesti souvisi s nastavenim
moderniho ¢lovéka, ktery neumi snaset nepohodli a cokoliv mimo kom-
fortni zénu jej skoro vydési. BéZnou reakci je proto bolest potlacit, ide-
alné zcela vypnout a pokracovat bez omezeni v pracovnim dni. Bolest
signalizujici pretizeni systému je léky minimalizovana a systém je preté-
Zovan stdle dal. Tak jako je tfeba vyleZet chripku, tak je tfeba pochopit
signalizacni bolest u artrdzy kolene nebo vyhfezu ploténky a odpovidaji-
cim zpUsobem ji léCit. A léCit rozhodné neznamena pouze vzit si prasek.
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Bolest je komunikace. Nevnimejte ji hned negativné.
Pokuste se porozumét.

Ve vétsiné pripadu je bolest fyziologickou komunikaci naseho téla. Upozornuje nas
na hrozici (nebo jiz existujici) poskozeni tkani. Pfi akutnim Urazu se samoziejmé
snazime bolest minimalizovat — svou signalizac¢ni funkci splnila a pouZiti analge-
tika je pIné na misté. O akutni Ié¢bé Urazd vSak tato kniha neni. Je o pohybovych
potizich, které si ve vétsiné pfipadll zplsobime my sami. Méli bychom se poucit
a shaZit se situaci zvratit ve sv{j prospéch. Jak se fika, zdravy ¢lovék ma tisice pra-
ni, nemocny jen jedno. Neni nacase zacit na sobé pracovat?

ZVLASTNOSTI BOLESTI POHYBOVEHO APARATU

Bolest v pohybovém aparatu ma zvlastni specifikum. To specifikum se jmenuje kauza-
lita. Znamena to pricina. Problém je Casto zplsoben nadlimitnim zatiZzenim nejslabsiho
¢lanku fetézce, ktery bolesti vyjadfuje protest proti tomuto stavu. Neznamena to vsak,
Ze misto, které boli, je ,,nemocné”. Pficina mulze byt totiz nékde Uplné jinde. A vysetro-
vani zapeklitého pfipadu s pracovnim nazvem ,Kdo mUZe za bolest kolene” pravé zacina.

Pacientka, 32 let, prichdzi kvili bolestem v oblasti

pravého kolene. Stav byl diagnostikovadn jako jumpers

knee (skokanské koleno) s doporucenim protahovdni

a s aplikaci fyzikdlni terapie do oblasti uponu pateldrniho

vazu. Lécba pomohla na krdtkou dobu, stav se vSak

opakoval. Pani chodi pravidelné béhat, akcentace

potiZi je vZdy po béhu. Jinak je zdravd. Pri vysetieni

byla nalezena pourazovd nestabilita na druhostranném

kotniku s omezenym rozsahem do plantdrni flexe (Spicka

dolti) a s vyraznym sniZenim propriocepcni funkce

(schopnost chodidla ,,vnimat“ terén). Stoj na dvou

vahdch prokdzal vyrazné vétsi zatizeni na pravé noze (az

o0 15 kg), které vedlo k opakovanému pretiZeni pri béhu

(uhybdni druhému — nestabilnimu — kotniku). Po terapii

zamérené na levy kotnik potiZe odeznély.
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Na ptikladu vidite, Ze bolest se sice projevuje v pravém koleni, ale pfi¢ina vzni-
ku potiZi je v levém kotniku. Stav dysfunkce v této oblasti vedl k tomu, Ze mo-
zek prizpisoboval pohybovy program tak, Ze na levé dolni koncetiné zkracoval
krok a bézkyné tak lehce napadala na pravou nohu. A odneslo to koleno. Lokalni
(symptomatickd) lIé¢ba proto nemohla byt Gspésna, protoZe nefesila vyvolavaji-
ci pricinu. Smutnou pravdou je, Ze moderni medicina je v mnoha pfipadech pfi-
lis zamérena na symptom, ktery Ié¢i, ale pfi¢ina samotna ¢asto pozornosti unika.
A v pripadé funkcnich potizi je [é€ba zamérfena pouze na bolestivé misto dlouho-
dobé bez efektu.

Misto bolesti nemusi byt nutné poskozenym mistem.

U neurazovych potizi se mize jednat pouze o nejslabsi

Clanek fetézce. Vinikem je mnohdy jind ¢dst pohybového

apardtu nebo jiny systém (napr: vnitini organ).

Kdyz vas intenzivné boli v pravém podbfisku, nejcastéji se jedna o zanét Cervovi-
tého vybézku (,,slepak”). Kdyz vas boli koleno, je situace komplikovanéjsi. Mozna
pfic¢ina vyvoldvajici bolest totiz nemusi byt pouze v koleni, ¢asto je nékde jinde.
A jaké mame mozné viniky?

e MozZnd uz vam nékdo fekl, Ze bolest kolene je velice ¢asto prvnim znakem
artrézy kycle.

e Za bolest kolene mUZe $patna funkce kotniku ¢i chodidla — napfiklad po Ura-
zu, nebo pokud mate patni ostruhu, které uhybate. Stejné tak mize byt vi-
nikem propad klenby nozni.

e Bolest kolene je v mnoha pripadech zplsobena nedostate¢nou flexibilitou
(protazenim), nebo naopak malou silou sval(, které kolenem pohybuiji.

e Koleno trpi také neoptimalni sportovni zatézi — napriklad Spatna technika
béhu nebo posilovani je spolehlivym vyvoldvajicim spoustécem bolesti.

e Dle tradi¢ni ¢inské mediciny maze byt bolest kolene zplsobena reflexnim
drazdénim pfi neoptimalni funkci ledvin.

e Psychoenergetika zase vnima oblast kolene jako vyjadreni nasi (ne)schop-
nosti pfijeti néjaké myslenky, emoce, pocitu. Je to , kloub vztahu ke druhym
lidem”. Pravé koleno souvisi se symbolickym jinem (materska — Zenska stran-
ka), levé s jangem (otcovsky — muzsky princip). Michel Odoul ve své knize
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o psychoenergetice popisuje pfipad sportovniho poranéni pravého kolene
u muZze, ktery den predtim dostal od své Zeny 7adost k rozvodu, kterou od-
mital pfijmout. Dle autora tak nékteré Urazy nejsou pouhou ndhodou, ale
vyjadfenim silnych niternych pocitd, se kterymi neumime pracovat.

Na zakladé uvedeného (a rozhodné nejsou vycerpany vsechny moZnostil) mizeme
usuzovat, Ze patrdni po pravém viniku bolesti je opravdu v nékterych pfipadech
napinavé jako detektivka. Pokud tedy vase potize nevznikly Urazem, ale tak néjak
postupné a nenapadné, to nejlepsi, co miZete v danou chvili udélat, je objednat
se k dobrému fyzioterapeutovi. Ten vas vysetfi a diagnostikuje slabé misto vase-
ho pohybového aparatu. A pokud to nepomze, zkuste se zamyslet. Nad sebou,
nad tim, co citite, co fesite a jak se vam Zije.

¢im SI NEJViIC SKODIME

Bolest v pohybovém aparatu, ktera neni vyvoland Urazem, je velice ¢asto reakci na
pretizeni, které jsme si zpUsobili sami. Ano, necte se to zrovna lehce, ale ¢im dfi-
ve Clovék pochopi, Ze za bolest a pohybové omezeni si mize sam, tim dfive mize
nastartovat cestu ke svému uzdraveni.

ZpUsoby, jak miZeme svému télu Skodit, jsou rlznorodé. Nejvic Skodime tim, ze
nic nedélame. Potom také tim, Ze déldme moc. A nesmime zapomenout na situ-
aci, kdy délame tak akorat, ale délame to Spatné. Uvédomte si, Ze neni pravdou,
Ze pohyb |éci. To sprdvny pohyb je ten, co Iéci!

Lidskeé télo je prizplsobeno k pohybu. Dokonce tak nékdy i vypada. Pokud vidite bézet
atleta, urcité nepochybujete o tom, Ze béh (a chlize) jsou prirozenym lidskym pohy-
bem. Na druhou stranu véeho moc skodi. Pokud si naordinujete zatéz az prilis velkou,
mUZete si naopak uskodit. R¢enf ,,sportem k trvalé invalidité” zname prece vsichni.

Pokud to tedy myslite se svym zdravim vazné, za¢néte se hybat a optimalizujte
své pracovni prostiedi. Zkontrolujte svou pracovni pozici, vyfeste ergonomii sedu
v praci nebo v auté a pracujte na sile svych svall. ProtoZe to, co nasemu télu nejvic
chybi, je pohyb, ktery mu upirdme, spolecné s flexibilitou a silou, kterou nemdme.
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Na to vSe naseda potreba kvalitni vyZivy véetné pitného rezimu, dostatek spanku
a prace se stresem. Vypada to sloZité? Mozn3, ale za ten vysledek to stoji. Nebo si

snad myslite, Ze si dnes jesté nékdo vazi véci, které jsou zadarmo?

Pravidelny a kvalitni pohyb je nutnym predpokladem
k tomu, aby vase télo mohlo spravné fungovat.

LECBA PORUCH POHYBOVEHO APARATU

Pokud jste si Zivotnim stylem nebo Urazem jiz uskodili natolik, Ze vas stav vyzaduje
|ékarské oSetreni, mate moznost v podstaté pouze dvoji. Bud' pfistoupite na kon-

zervativni |é¢bu, nebo se nabizi varianta operacniho feseni.

Konzervativni [é¢ba je aktivni variantou, kterou je bezpodminecné nutné vzit
do vlastnich rukou. Je z dlouhodobého hlediska v naprosté vétsiné pripadu

vvvvvv

duje aktivni pfistup jedince.

Operace je samozrfejmé v nékterych pfipadech nevyhnutelna, bohuzel vsak
mnohdy indikovana ptilis ¢asné (a nékdy dokonce i zbyte¢né). K neakutni
operaci byste méli svolit az v pfipadé, Ze jste si jisti, Ze jste vyCerpali oprav-
du vSechny moznosti konzervativni 1é¢by. Napfiklad o tom, Ze artroskopické
operace kolen indikované k [é¢bé artrozy jsou vysoce neefektivni, byla publi-
kovana velka studie v roce 2002 (¢asopis The New England Journal of Medi-
cine) — presto jsou na nékterych pracovistich stale vykonavany. Pfed operaci
se ujistéte, Ze jste opravdu vycerpali vSéechny moZnosti konzervativni terapie.
Opravdu mUZete s Cistym svédomim Fict, Ze jste cvicili dostatecné? Pohodl-
nost a pasivni pfistup k uzdraveni nepovede.

KONZERVATIVNIi LECBA PORUCH POHYBOVEHO APARATU

Konzervativni |éCba je stru¢né feceno vSe mimo operaci. Ve vétsiné pfipadu se

jednd o kombinaci:
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e fyzioterapie (nejdUleZitéjsi ¢asti neni masaz ani elektrolécba, ale je to oprav-
du a jediné cvicenil),

e farmakoterapie (léky),

e pomocnych lé¢ebnych prostredkl (to je vse dalsi, co Ize povaZzovat za léc-
bu a nejsou to primo léky — jako napt. enzymy, kloubni vyZziva, homeopatika,
tvarohové a jiné zabaly, ortézy, berle apod.),

e rezimovych opatrenf (redukce vahy, Uprava pracovniho a domdciho prostredi).

Fyzioterapie: Fyzioterapeut vas vysetfi, zaméri se nejen na potize, se kterymi jste
prisli, ale pokusi se najit spoustéc, ktery k pretizeni vede. VétSinou dochazi k na-
vrhu cviceni, které fesi svalové dysbalance a upravuje drzeni téla do optimalniho
modelu (optimalni model se mize u rliznych typU postav podstatné lisit). Pokud
mate potize s pohybovym aparatem, bez fyzioterapie to prosté nepujde. Diky nasi
knize se miZete pokusit stat se ,sam sobé fyzioterapeutem®,

Farmakoterapie a pomocné lécebné prostredky: Farmakoterapie je nejvic pou-
Zivana metoda Iécby pohybového aparatu. Asi kazdy, koho kdy bolela kolena, si
vzal tabletku od bolesti, dalsi na podporu vyZivy chrupavky a néjaky ten vitamin.
Jinému zase funguji homeopatika.

Stéle Castéji je také provadéno osetrovani injekcemi, které obsahuiji kyselinu hyalurono-
vou nebo kmenové buriky a které se aplikuji pfimo do bolestivého kloubu. Do kloubu
i okolnich mékkych tkani se mohou aplikovat i MD injekce (jinde se setkate s oznace-
nim GUNA injekce). Jedna se o preparaty obsahujici kolagen a vytazky z l1éCivych rostlin.

Stalici v 1écbé zlistdva mazani kolen nejriznéjsimi mastmi. Na internetu naleznete
také celou plejadu zaball z tvarohu, kfenu nebo hofcice, které slibuji dlevu napfi-
klad od artritické bolesti. | u nich plati uvedené vyse — ano, mohou bolest snizit,
ale pric¢inu bolesti samy o sobé ovlivnit nemohou.

Farmakoterapie je ve vétsiné pripadi pouze lécbou

podplrnou a nemtzZe sama o sobé problém vyresit.

ReZimova opatreni: Rezimova opatreni zahrnuji redukci hmotnosti (samoziejmé za
predpokladu, Ze je nutna), spravnou vyZivu (jak miZeme po télu chtit, aby tvofilo
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svaly, pokud mu nedodame kvalitni stavebni latky?), relaxaci a ergonomii. Uvé-
domte si, Ze nejenze si pri nadvaze vice opotrebovavate chrupavky v kloubech a ni-
Cite zada, ale Ze kazdy operacni zakrok pro vds predstavuje vyssi riziko.

Pokud neumite relaxovat a tzv. ,vypnout’, jsou vase

svaly pordd ve vétsim napéti, neZ je nutné, a to vede

k celkovému pretizent.

Ergonomie pracovniho prostfedi a spravna manipulace s pfedméty chrdni vase
zada a klouby. Pokud pracujete prevazné vsedé nebo manipulujete s tézsimi pred-
méty a nikdy jste neslyseli pojem ergonomie, doporucuji vdm si toto slovo zadat
do internetového vyhledavace.

OPERACNI LECBA PORUCH POHYBOVEHO APARATU

Operaci je minéna takova IéCba, kterd je spojena s navstévou nemocnice a zdsahem
|ékare a jeho skalpelu. Operace je prakticky vidy spojena s docasnym snizenim fyzické
vykonnosti a se vznikem jizvy, kterou je tfeba aktivné oSetfovat. Spravna predoperac-
ni pfiprava, vhodné indikovand a spravné provedena operace a optimalni nasledna
|é¢ba vedou k co nejrychlejsi rekonvalescenci a navratu do bézného Zivota. Po tézsich
operacich, jako je napfiklad nahrada kolenniho kloubu endoprotézou, mize dojit ke
vzniku ¢astecného funkéniho deficitu. Na to je tfeba myslet, a pokud je to mozné, pre-
ventivné se pfipravit — napf. pofizenim nadstavce na toaletu nebo madel v koupelné.

KDY JE OPERACE NUTNA

V nékterych pfipadech je operace nutna a nékdy dokonce neodkladna. O téchto
pripadech vas bude informovat Iékar, kterého se nebojte na cokoliv zeptat. Jako
zcela neodkladné fesitelné jsou stavy spojené se zlomeninami v oblasti kolene,
s porusenim velkych cév nebo Utlakem nerv(. VétSinou se jedna o akutni Urazové
stavy. Pokud jsou vase potize dlouhodobé a lékar naznd, Ze je vhodna operace, je
na misté zvazit, zda jste si opravdu jisti, Ze jste vyCerpali vSe, co Slo, abyste se ope-
raci vyhnuli. Tedy jestli opravdu cvicite a sami své télo lécite. Pokud totiZz nedélate
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nic a myslite si, Ze operace to vyresi za vas, pak nevyresi. Je vysokeé riziko, Ze bo-
lest zUstane a vy budete o zkusenost (a jizvy) bohatsi.

SHRNUTI 1. KAPITOLY

 Bolest je feci téla. Poslouchejte, co se vam snazi sdélit.

e Misto bolesti je ¢asto pouze nejslabsim ¢lankem fetézce. U funkcnich (nedra-
zovych) poruch je mnohdy tfeba Iécit i jinou oblast nez jen tu, kterd boli.

e Rozlisujeme lécbu symptomatickou (lé¢i symptom = priznak) a kauzaini (Iéci
pricinu).

e Lécba bolesti kolen mize byt konzervativni, nebo operacni.
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KAPITOLA 2

CO JE VLASTNE KOLENO
A OPRAVDU JE TAK KOMPLIKOVANE?

Druhd kapitola bude trosku pripominat vyuku ve skole. Co je to kole-
no vlastné zac? Proc boli za vsech kloub( nejcastéji? A co s tim mi-
Zeme délat?

Pro pochopeni cvikd, kterymi se budeme snazit vase kolena uzdravit,
by bylo vhodné si oSetfovanou oblast pfiblizit. Nebudeme opisovat
dlouhé staté z anatomickych knih, ... ale zakladni predstavu o tom,
z jakych kosti se koleno sklada a jaké nejvétsi svaly jim pohybuji, by-
chom mit méli. Jen tak mizeme popisy cvikid ,,pochopit”. Pokud pra-
cujeme s nééim, co nevime, jak funguje, nemUtzZeme nikdy dosahnout
optimalnich vysledkd.

KOSTI

Kolenni kloub tvofi Etyfi kosti. Jedna se o kost stehenni, kost holenni,
kost lytkovou a ¢ésku. Vsechny tyto kosti dohromady vytvari celek,
ktery funkéné oznacujeme jako koleno.

Predstavte si, Ze se divate na ¢lovéka stojiciho pred vami. Zamérte sviij
zrak na jeho levou dolni koncetinu (z vaseho pohledu leva je ve skutec-
nosti pravou sledovaného jedince). Pokud byste méli rentgenovy zrak, vi-
déli byste kosti tak, jak jsou uvedeny na prvnim obrazku: Nad kolenem je
kost stehenni, ktera naseda na masivni kost holenni, po levé (vnéjsi) stra-
né vidite tenkou kost lytkovou a to, co nevidite uprostred dolni ¢asti kosti
stehenni, je ¢éska — jablicko, které je dobre patrné pfi pohledu z boku.
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RTG projekce kolene

Pokud se divate na svou vlastni natazenou
dolni koncetinu, pak je orientace mozna jes-
té snadnéjsi: stehenni kost nenahmatate, je
pod masou svalli stehennich, zato ¢ésku na-
jdete pomérné snadno jako pohyblivou plo-
chou kost pfimo nad kolennim kloubem, kost
holenni je z pfedni strany zakoncena ostrou
hranou, a pokud se posunete vedle kolene
do vnéjsi strany a trochu doll, nahmatate
maly hrbolek, ktery je hlavickou kosti lytkové.

KLOUB

JI.!": tk

/|

Kost holenni —— +
Kost lytkovd —

Céka —

Kost stehenni ——

Pohled na natazené

koncetiny

Kolenni kloub je kromé jiz popsanych kosti tvoren kloubnim pouzdrem, chrupavkami,

menisky, vnitrokloubnimi vazy a ligamenty kloubniho pouzdra. ProtoZe nejcastéji pora-

nénymi oblastmi jsou vnitfni zkfizené vazy a menisky, podivdme se jesté kratce na né.
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Zktizené vazy spojuji kost stehenni a holenni. Prochazi uvnitf kolenniho kloubu
a stabilizuji pohyb kosti v(iéi sobé. Zajistuji pevnost kolene a to zejména pfti ohy-

bani a rotaci.

Menisky jsou ploché chrupavdité utva-
ry vyrovnavajici povrch kosti holenni. Na
vnéjsSim obvodu jsou vyssi, vnitini ¢as-
ti jsou naopak tenké. Konce meniskl se
pripojuji ke kosti holenni a obvodové ¢as-
ti se pripojuji ke kloubnimu pouzdru. Pfi
pohybu v koleni se menisky rovnéz pohy-
buji — klouzou vpred a vzad tahem néko-
lika svald, které se do nich upinaji. Vétsi
rozsah pohyb( ma vnéjsi meniskus, vnitf-
ni je naopak uchycen pevnéji, a proto je
také Castéji pfi Urazu poskozen (nemuze

Menisky a vazy ,uhnout“).

SVALY

Svaly, které kolennim kloubem pohybuiji, rozdélime zjednodusené na kolenni flexo-
ry (ohybace) a extenzory (natahovace). Kolenni kloub ovlivriuje vice svall véetné
rotatord a svalQ, které retézi funkci od kotniku smérem nahoru nebo od kycle smé-
rem dol(, ale pro zjednoduseni se jim v tomto textu vénovat nebudeme.

Kolenni flexory (ohybace)

Jedna se o skupinu svalll na zadni strané stehna. Zahrnuje tfi svaly, které zacinaji
na sedacim hrbolu a upinaji se na vnitfni a vnéjsi strané kolenniho kloubu na kost
holenni a lytkovou. Kromé ohybdni se podili i na kloubni rotaci. Flexorova skupina
svalll je také stabilizatorem kolene se stejnou funkci, jakou ma predni zkfizeny vaz.
Pokud jsou ohybace slabé, je vétsi riziko, Ze vas predni
zkfizeny vaz bude pohybovou zdtéZi neumeérné pietéZovan.
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Kolenni extenzory (natahovace)

Tuto skupinu reprezentuje mohutny ¢tyfhlavy sval ste-
henni. Sval zajistuje stabilizaci kolene ve vzpfimené
pozici téla. Sklada se ze Ctyr ¢asti: z pfimé, ktera jde
z predni ¢asti panve, dale vnéjsi, vnitrni a hluboké ¢as-
ti, které zacinaji na kosti stehenni. VSechny ¢asti sva-
lu se spojuji do mohutné Uponové slachy, do které je
vmezefend ¢éska, a upinaji se na drsnatinu v horni ¢as-
ti kosti holenni.

DALSi TAJEMNE STRUKTURY

Mezi vazy a svaly jsou rlizné Utvary typa zahyb( kloub-
niho pouzdra, synovialnich membran a tihovych vacka,
které jsou nutné pro spravnou funkci kolene. V oblas-
ti kolene nachazime také tukové polstare. Jeden z vel-
kych je pfimo mezi ¢éskou a prednim zkfizenym vazem,
nazyva se Hoffovo téleso. Dal$im vyraznym Gtvarem je
cysta pod kolenem, jejiz zanét se mze projevovat bouli
v podkolenni jamce. Nazyva se Bakerova cysta.

Nyni jiz véfite, Ze koleno je opravdu komplikovany
utvar, ve kterém se snadno néco ,poroucha“?

POHYB V KOLENI

O tom, Ze pohyb v koleni neni jen prosté pokréeni a na-
taZeni, ale jedna se o cely soubor mechanicky propra-
covanych ¢asti, jakymi jsou pohyb rotacni, valivy a po-
suvny, si povidat nebudeme. Spise se zminime, jaké
pohyby v kolennim kloubu jsou bézné a jaké jsou ne-
zbytné nutné pro zakladni funkénost.

Natahovace
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e Ohnuti kolene je moZné az do Uhlu 140-150° (pIného rozsahu dosahnete
zmacknutim svalové tkané napt. pfi dfepu).
e NataZené koleno se mlZe fyziologicky dostat pfes nulovou hodnotu vétsi-

nou do 5°, nemélo by jit dal nez do 15°. Pokud je tento rozsah vétsi, jedna
se o tzv. rekurvaci kolene.

e Rotace vnitrni je v koleni do 10°, vnéjsi az do 50° (dle Uhlu ohnuti kolene).

BEZNA POZICE DOLNi KONCETINY REKURVACE KOLENNIHO KLOUBU

Postaveni kolenniho kloubu

Pro béZné fungovdni (chize do schodd a ze schodd,
jizda na kole apod.) potrebujete plné nataZeni kolene
(jakmile je koleno jen lehce pokrcené, uZ je v chizi zdtéz
asymetrickd a pretézujici) a pokréeni do 90° (pravy
uhel). Toto je meta, které byste méli dosdhnout, nebo
se k ni aspon v rdmci vaseho pohybového omezeni co
nejvice pfiblizit. Cim vice ale budete chtit sportovat
nebo zatéZovat, tim vétsi rozsah budete potrebovat.

Nyni, kdyZ uz vime, co a kde se v koleni vyskytuje, mizZzeme prejit k samotné prak-
tické ¢asti — jak zafidit, aby to také co nejlépe fungovalo.
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SHRNUTI 2. KAPITOLY

e Kolenni kloub je tvoren ¢tyrmi kostmi.

e Svaly, které kolenni kloub ovliviuji, rozdélujeme na ohybace (flexory) a na-
tahovace (extenzory).

e Slaba zadni strana stehen (ohybace) je castou pricinou pretizeni predniho
zk¥iZzeného vazu.

o Castéji je poskozen vnitini meniskus nez vnéjsi. Je méné pohyblivy a hdfe
reaguje na akutni pretizeni.

e Rozsah pohybu nutny pro zakladni funkci kolene je plné natazeni a ohnuti
minimalné do pravého uhlu (90°).
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