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Z)ISTI, PROC TE BOLI KOLENA?

7 pohybovych navykd, kterymi si kolena nicis.
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PROC ME BOLI KOLENO?

StéZzovali jste si nékdy na své koleno?
Takovych lidi mam kolem sebe spoustu.
Sem tam o sobé da védét kazdemu z nas.
Podrazdime ho necekanym prudkym
pohybem, neobvyklou zatézi nebo
pFetiZenim pFi sportu. Nékdy staci par
dni a je po problému a jindy je alevav
nedohlednu. Casto se koleno ozve jen
lehkou bolestivosti, kterou casto
ignorujeme a nezamyslime se, co se mu
nelibi a pohybujeme se dal stejnymi
pohybovymi navyky. Bolest se ale
zvysuje, télo zacina bolesti uhybat a my
si tak zadélavame na dalsi problém ve
svém téle. Dostavame se tak do
zacarovaneho kruhu.

Sl Gk
POJDME SE SPOLU PODIVAT NA
NEJCASTE)SI POHYBOVE NAVYKY, KTERE
NASIM KOLENUM SKODI.
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TLAK DO VNITRNICH UPONU
A STRUKTUR KOLENE

Koleno zde neni v centraci. Je
vyvijen tlak a tah na vnitini
stranu dponl a vazi. Vnéjsi
strana kolene je stlacena a
zkracena. Pokud takto sedime
Casto - AUAU kolena. A jestli v
tomto  postaveni  dolnich
koncetin je zatiZime a chceme
vstat - opravdu se nedivme, Ze
kolena zacnou bolet, meniskus
praskne, tvofi se opotrebeni -
artroza zacina.

VISENIi VE VAZECH

Casto si takto spousta lidi své
dolni konCetiny odloZi na
Suplik v kancelafi, vedlejsi
Zidli, konferenéni stolek pred
televizi - AUAU. Koleno -
zadni struktury kolene jsou
pod velkym tlakem, koleno je
tzv. zamceno, prolomeno, v
hyperextenzi a svalové Gpony
kolene nepracuji.

PACENI DO ROTACE

Pokud sedime se
zamotanymi dolnimi
koncetinami, vznika v koleni
rotacni slozka spojenda s
pacenim, které vznika tim,
Ze dolni koncetiny jsou v
misté bérce do sebe
zamotany.
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Z POSTELE, ZIDLE,
DREPU.

Ano, i zde je nutno hlidat osu
dolni koncetiny. Kolikrat za den
vstavame, sedame si? Z postele,
Zidle, sedacky, zemé, kleku?
Rekla bych, Ze ¢asto. A pokud je
nase chodidlo nestabilni, kotnik
se tfeba borti do vnitfni strany -
vezme sebou i koleno a kycelni
kloub. Pokud tento stereotyp
opakujeme kazdy den nékolikrat,
nékolik let? No, hadejte co to s
kolenem udéla?

JAKA JE TVA OSA DOLNI KONCETINY PRI VSTAVAMi?
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NasSe télo nema rado statickou zatéz. e stvoreno
pro pohyb. Stani se mu nelibi a my se zaCneme
do téla zavésovat, kolabovat.

Casta pozice je tzv. stani na jedné kyéli, kdy jsme
vyvaleni do jedné kycle, koleno na téze strané je
prolomeno dozadu - jeho svalové d{pony
nepracuji - to plati také kdyz stojime jako na
obr. vpravo.

PASIVNi ZAVESENI DO KOLEN, KYCLi - KOLENUM
SKODi.
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KOLENO se nachazi mezi chodidlem a
kyCelnim kloubem. PFi chlzi zaleZi na
jejich  koordinaci. Cela  dolni
konéetina véetné kolene by mély byt
stale v ose - 2 prstec - koleno -
ky¢€elni kloub.

Ale pravé toto se casto nedafi
dodrzet. Chodidlo €asto mifi dplné
jinde nez koleno - viz. obrazky vlevo.

Chodidlo a KOLENO je stvofeno také
jako tlumi¢ dopadové sily pFi chazi.
Pokud chodidlo neumi plnit tlumici
funkci a koleno je pfi dopadu tzv.
zamceno (dopnuto nadoraz) je naraz
do kolennich struktur prilis velky -
viz. obrazek vpravo.

JAK TEDY CHODIS TY? MEKCE A
NESLYSNE JAKO KOCKA?

WWW.MARTINAFALLEROVA.CZ






Ano. Nase cesty nevedou jen rovné. Jsou plné
zmén sméru. Zména sméru mize byt velice
pozvolna, ale také ostra a nahla. | zde plati
dodrzovani linie 2 prstec - koleno - kycelni kloub.

Ale Casto zmény sméru nevnimame a nase kolena
se dostavaji do rotacniho pohybu diky tomu, Ze

chodidlo mifi rovné, ale nase télo véetné kolena
uz zatadi.

A to se vazné KOLENUM NELiBI.
TAK OD TED - POZOR NA SMER.
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CHUZE DO SCHODU - DO KOPCE

Je to stale stejné. DulezZitost linie
2. prstec - koleno - kycelni kloub
plati i zde. Jestli naSe télo
zvladne udrZet tuto linii zavisi na
spravneé funkci chodidla,
kycelniho kloubu a vyrovnané
délky a napéti svali dolni
koncetiny.

CHUZE DOLU PO SCHODECH - V
HORACH

Chize po schodech dolli nebo v
terénu na turistice je pro KOLENA
pékna vyzva.

Zde je dulezita jak osa dolni
konéetiny, uméni pfednoZi tlumit
dopadovou silu a uméni Gpont
svalli pfedni strany stehna brzdit
smykovou silu, kterd v koleni
vznika. A to uZ chce trochu
tréninku.
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#7 JAK SPIS?

WWW.MARTINAFALLEROVA.CZ



MARTINO, LEPSi OTAZKU NEMAS?
Jak to mam védét co délam ve spanku? Piece spim. NetuSim.
Takto casto reaguji mi klienti vCetné mého muze, kdyz
hledame pficinu bolesti jejich kolenou. Vim, Ze je to tézke.
Nejsme zvykli si vSimat svého téla. Spoustu véci délame
automaticky a své télo nevnimame.
Ale Casto i zde ve spanku byva pficina bolesti v kolenou.
V leze na zadech, na boku, pfi otaceni - PLATi STALE STEJNA
PRAVIDLA = linie a ne rotacni slozka v koleni.

WWW.MARTINAFALLEROVA.CZ






DOPNUTI - HYPEREXTENZE -

ZAMKNUTI KOLENE
V jakékoliv pozici, pfi které je
dolni koncetina nataZena je
potfeba mit aktivni koleno a
drzet tuto pozici aktivné svaly
v okoli kolenniho kloubu.
Casto se ale v téchto pozicich
do kolene pasivné zavésime.
Pro hypermobilni kolena -
jesté horsi.

POZICE KOLENE PRED SPICKOU

Koleno by se mélo nachazet nad
kotnikem - patou. Cim vice se
koleno posouva dopfedu pied
$picku - prstce, tim vétsi smykova
sila pusobi v koleni a do jeho
aponu a struktur.

NESTABILNi KOTNiK, OMEZENY
ROZSAH V KYCELNiM KLOUBU
Omezeny rozsah v kycelnim kloubu
casto neumozni provést pozici tak,
jak to lektor nebo obrazek ukazuje.
Pak to odnese koleno, které nejsme

schopni nastavit v linii 2. prstce.
Nékdy za tuto pozici muze i
nestabilni kotnik.
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DREPY, SQUATY, VYPADY

Dfepy, sqoty, vypady - sice skvélé cviceni
na zpevnéni dolnich koncetin a hyzdi - ALE.

| zde se oplati kouknout do zrcadla, jak tyto
cviky nase télo provadi.

Zase stejna pisnicka - dodrzet i zde linii
kycel - koleno - 2. prstec.

Obr. vlevo - koleno moc ve predu - vznika
smykova sila do kolennich struktur.

Obr. vpravo - nestabilni kotnik nebo
omezeny rozsah v ky¢li neudrzi linii dolni
koncetiny.
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UHYBANI KOLENE VEN

Kdo ma nohy do O, nebo
sedacku umisténou ve
pfedu - opét neni dolni
koncetina centrovana v
linii kycel - koleno - 2.
prstec a dochazi k
opotfebovavani struktur v
koleni. Pokud takto
jezdime casto - koleno se
urcité casem ozve.

HYPEREXTENZE - ZAMCENi
KOLENE PRI SJEZDECH
Pokud jedeme na kole s kopce,
nemusime Slapat a casto zde
koleno zamkneme - dopneme
na maximum - zavésime se do
vazi. Kazda nerovnost pak neni
tlumena kolenem a koleno
dostava velkeé tlaky a vibrace do

svych struktur.

KOLENO DOVNITR

| takto tedy ne. Nohy do X - opét
neni dolni koncetina centrovana
v linii kycel - koleno - 2. prstec a
dochazi k opotiebovavani
struktur v koleni. Pokud takto
jezdime casto - koleno se urcité
casem ozve.
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HYPEREXTENZE V KOLENI

PFi fazich odpalu se nase koleno muZe dostat
do hyperextenze - zamceni. Je to pozice, kdy
koleno dopneme tzv. na doraz a zavésime do
vazl. Svaly v okoli kolene nejsou aktivni. To
opravdu koleno rado nema.

A ten oblibeny stoj nejen golfisti je pro
% kolena taky AUAU. No nejen pro kolena, ale
| pro bederni ploténky devastujici.

VNiMAT SVA KOLENA V KAZDODENNOSTECH
1 SPORTU SE OPRAVDU VYPLATI.
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PACENI DO ROTACE

PFi naprahu golfového Gderu se
Casto neohlida linie kycel -
koleno - 2. prstec. V koleni
vznika rotacéni paceni i diky
omezené rotaci v kycelnim
kloubu. | tak si zadélavame na
pozdéjsi problémy s koleny.

KOLENO MIMO OSU

Uz v zakladnim
postoji nam mohou
jit kolena mimo
osu. Co se stene
béhem rotace
naseho téla a
odpalu? Problém se
jesté vice
prohloubi.

PACENI DO ROTACE

Pfi odpalu se casto dolni
koncetina nerotuje celistvé v
kyCelnim kloubu, ale koleno je
rychlejsi nez chodidlo a rotace v
kycli. Opét v koleni vznika pfilis
velka rotacni slozka - to se
kolenu opravdu nelibi.
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KOLENA V POHYBU A BEZ BOLESTI

Prakticky on-line workshop

martinafallerova.cz
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