Bolest slachy pod kolenem, zatocme s ni
spolec¢né

Ne nadarmo se mu fika skokanské koleno. Toto pojmenovani mu bylo pfidéleno hlavné diky tomu,
Ze problém s bolestmi Slachy pod kolenem se vyskytuji hlavné u sportovc, ktefi nadmérné
namahaji tuto ¢ast téla. Jedna se prevazné o sportovni aktivity, kterymi jsou napfiklad hazena,
fotbal, tenis, lehka atletika a dal$i sporty, kde dochazi k €astym vyskokim. Ke zdravotnim problémdm
v této oblasti se fadi mimo jiné i Urazy. Jak se bolest projevuje? Pomuze prevence?
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Kdyz citime bolest
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Bolest se objevuje v uponu stehenniho svalu na ¢éSce. Jedna se o Ctyrhlavy sval, tedy skupinu
vice svalU, které napinaji koleno a umoznfuji mu spravny pohyb. Tento sval najdeme v predni ¢asti
stehna. PocCatek svalu se nachazi na kyc€elni kosti. Diky nému se také pohybujeme. Dale pokracuje
zeSikma doll po predni strané koncetiny az k vnitfnimu koleni, kde tvofi Upon s dalSi skupinou
svalstva.

Bolest Slachy pod kolenem, nebo také patelarni tendinitidu, zplsobuje nadmérna zatéz, ktera
muZze zpUsobit zanét, a vést az k degeneraci tohoto svalu. Bolest se nachazi pfimo pod ¢éskou a

pfichazi z nékolika divodu. Hlavni pfi¢inou je

nadmeérna zatéz sportovni aktivitou,
dale Uraz ve zminované oblasti,

napéti, nebo zkraceni ¢tyfhlavého svalu,
svalova nerovnovaha,



e i3patné drZeni téla.

Provozujeme-li sportovni ¢innosti, kde se provadéji bézecké ukony, nebo napfiklad diepy, skoky Ci
doskoky i chizi do schodl, je tfeba myslet na prevenci. Doporucuje se télo pfili§ nepretézovat.
Abychom si mohli uzit zdravého pohybu, musime dat naSemu télu potfebné vitaminy a mineraly,
které k tomu potfebuje. Mnoho z nich najdeme ve zdravé stravé, kterou mizeme obohatit o vhodné
doplnky stravy, mezi které patfi napf. Kloubus.

Ke zdravi s Kloubusem

Pro¢ pravé Kloubus? Protoze nejde jen o0 bézny doplnék stravy. ProtoZe se nevyrabi v tabletkach, a
protoze ma svézi chut’. Jeho hlavnim benefitem je velké mnozstvi zdravi prospésnych latek, které
jsou obsazeny ve vodeé rozpustném prasku, zabaleném ve triceti praktickych saécich. Zatimco do
pilulky se toho moc nevejde, ale do kouzelného napoje ano. A kromé zdravého vyuziti, si mizeme
pochutnat na osvézujicim napoji s pfichuti grapefruitu. Pfesvédcte se sami.

Dopnék stravy Kloubus stoji za to vyzkouSet. Nejden, Ze Setfi vasi kapsu, ale také pomaha
pohybovému aparatu. Pro€ zvolit doplnék stravy Kloubus?

Prodava se v podobé rozpustného prasku, ktery nam vykouzli osvézujici napoj.
Obsahuje 16 zdravi prospésnych latek.

Svézi viiné a chut grapefruitu.

Pouzivat ho mohou jak mladi a aktivni lide, tak i seniofi.

Jedna se o Cesky vyrobek.

Jeho sloZeni je bohaté na vitaminy a mineraly, které pfiznivé plsobi na na$ pohybovy aparat.
Hlavni slozku pfedstavuje hydrolyzovany kolagen, ktery prospiva spravnému fungovani nasich
kloubl. Diky kolagenu si mizeme uzivat zdravému pohybu. Obsahuje rovnéz vitaminy C a D3,
Zinek, Hof¢ik a dalSi prospésné latky, které zajisti, aby byl nas pohybovy aparat jako v bavince.

Kloubni vyZiva se doporuguje uzivat jako soucast jidelni¢ku. ProtoZe se jedna pouze o doplnék,
nenahrazuje pestrou stravu.

Prevenci ke zdravi

O zdravi naseho pohybového aparatu je tfeba pe€ovat. Budeme-li se udrzovat v kondici a pravidelné
posilovat, predejdeme riziku onemocnéni tendinitidou. Abychom Slachy pfili§ nepfetézovali, méli
bychom ménit sportovni aktivity, pomoci takzvaného kfizového tréninku.

Mate sedavé zaméstnani? Ke sniZzeni rizika onemocnéni pfispéjete spravnym posedem. Ke spravné
poloze téla patfi rovnéz i spravny stoj. Doporucuje se rovnéz €asta zména polohy, dostateény pohyb
a vyhybat se pretézovani svalli opakovanym pohybem.

Jak se udrzovat v kondici

Bez spanku to nejde

V prvni fadé je nejdllezitéjSi dostatek spanku. Nedostatek spanku vede k unavé a tézko se pak télo
muZe soustfedit na pohyb. Zdravy spanek by mél trvat 8 hodin. Pokud to v§ak neni mozné, tak v
tydnu zkuste dodrzet alespon Sestihodinovy spanek a o vikendu si pfispat o néco déle.

Stravujme se pestie


https://www.kloubus.cz/#reference2
https://www.kloubus.cz/slozeni
https://superzdrave.cz/jak-posilit-klouby-a-slachy-doprejte-telu-zdravy-pohyb/
https://www.fyzioklinika.cz/clanky-o-zdravi/jak-spravne-sedet
https://aktin.cz/naucte-se-spravne-drzeni-tela

S dostatkem spanku je tfeba dbat na pestry jidelni€ek. Kdyz télo dostane vSechny potfebné Ziviny,
Unava jde stranou a Iépe se pak mizeme vénovat zdravému pohybu. Télu bychom méli denné doprat
dostatek vitaminud, minerall a bilkovin. Nezapominejme na pravidelny pitny rezim.

Hybejme se denné

Bez pohybu by to neslo. Télo pohyb bezprostfedné potfebuje. Zdravou prochazkou se nemuze nic
pokazit. Kazdy den bychom méli vénovat pravé pohybu. Vytvofime si tim urlity navyk a udélame néco
pro nase zdravi. Pozor vSak na pretizeni svall a Slach, mohlo by nam to zkazit ten dobry pocit z
pohybové aktivity. Pokud trpite pravé bolesti Slachy pod kolenem, zménte sportovni aktivitu. Zkuste
napfiklad plavani. Nemusite byt pfimo zavodnici, abyste si mohli udrzet zdravou kondi¢ku. Sportovni
aktivity stfidejte, uSetfite tak nejen Slachy, ale i klouby a vazy.

Neprijemny zanet slach

Slachy jsou sougasti svall, které kdyz pilis pretézujeme, miize se v misté pretizeni dostavit zanét.
K zanétu prevazné dochazi pfi Cinnostech, které provadime jen zfidka. Staci, kdyz se rozhodnete
sportovat, kdyz se bézné nehybete a zanét je na svété. V praci Lenky Sovakové se uvadi tvrzeni:
»LéCba skokanského kolene je pomérné problematicka. Na prvnim misté je konzervativni [é¢ba,
jejimz cilem je zmirnit bolest a otok, stabilizovat kolenni kloub a zlepSit propriocepci. Posilit aktivni
stabilizatory patelofemoralniho skloubeni a protahnout zkracené svaly.” SOVAKOVA, Lenka.
\textit{Fyzioterapie pacientl se skokanskym kolenem} [online]. Olomouc, 2016 [cit. 2021-06-03].
Dostupné z: https://theses.cz/id/1crud8/. Bakalarska prace. Univerzita Palackého v Olomouci, Fakulta
télesné kultury. Vedouci prace Mgr. Kamila Ludwigova. Kazda Ié¢ba je jina a je tfeba k ni postupovat
s individualnim pFistupem.
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Zanét se projevuje tupou bolesti, kterd se mize pfi pohybu stupfiovat. Bolestivé misto je nejcastéji
teplé, nebo naopak studené a pfi doteku je citit bolest. PFi zjiSténi pfiznakd bolesti Slach je treba dbat
na klidovy rezim, ktery by mél trvat nékolik dni, a postizené misto ledovat, pokud je teplé. Na bolest
je mozné uzivat bézna analgtika, napfiklad Brufen, Ibalgin apod. Pomoci si mizeme i pouzitim
bandaze i ortézou. Skvéle mlize zapUsobit tejpovani.

Kdy pomuze lékaf

V pfipadé, Ze se Uleva nedostavi a priznaky pretrvavaji, nebo se dokonce zhorsuji, je tfeba
kontaktovat Iékafe. Kterého je tfeba informovat o pribéhu bolesti, lokalizovat misto, kde bolest
pretrvava a informovat ho o pfipadnych Urazech v postizeném misté. Lékar v akutnim pfipadé dokaze
zmirnit bolest pomoci injekce. V pfipadé dalsi [éCby se doporuéuje fyzioterapie, ktera vyborné
pomaha od bolesti.

Bolest Slachy pod kolenem se rozdéluje podle zavaznosti.

Pouze po aktivnim vykonu, tréninku i jiné fyzicky naroéné namaze.

Bolest, ktera se objevuje pfed i po pohybu. Po rozcvi¢eni vétSinou sama zmizi.

Bolest, ktera trva i v pribéhu sportovni aktivity. Zde je tfeba zvySena pozornost.

Bolest, ktera se objevuje pfi kazdém pohybu a je mozné zhorSeni. Tady uz je tfeba vyhledat
lékafskou pomoc.

Fyzioterapie ulevi

Fyzioterapii vyuzivaji prevazné vrcholovi sportovci, neni to vSak pravidlem. Jedna se o |é¢bu po
sportovni aktivité. Terapie pomaha zejména pfi pretizeni svall, Slach a kloubu. Dale ulevuje od bolesti
pfi chronickych potizich. Vyznamna je rovnéz pri prevenci vzniku skokanského kolene a dalSich
obtizi pohybového aparatu.

PFi bolestech $lachy pod kolenem je vyuzivany takzvany kineziotaping, neboli tejpovani. Jedna se
o techniku, ktera pomaha pomoci cvi¢eni k pohyblivosti pately, Slachy, a kolenniho kloubu. Tato
metoda skvéle pUsobi proti bolesti v této oblasti.

Vyzkousejte tejpovani

Metodu tejpovani je mozné kombinovat s ortézou. Pomaha zbavovat problematickou oblast otoku,
ulevit od bolesti a drzet rovnovahu téla. Vyhodou tejpovacich pasku je, Ze po jejich aplikaci se muzete
bez problému pohybovat. Tejpovani rovnéz podporuje spravnou funkci svall a Slach a pomaha pfi
rekonvalescenci.

Dfive byly tejpy bilé barvy, dnes se jiz daji sehnat v riznych barvach. Dale se tejpovaci pasky lisi
materialem ze kterého jsou vyrobeny. Pokud se rozhodnete vyzkousSet tejpovani, méli byste si poridit
opravdu kvalitni pasky. Tato technika neni nijak sloZita, je dobré znat spravny postup, aby tejp
spravneé fungoval.

Jak vypada tejpovani:

https://www.youtube.com/watch?v=CcHMMPBFWSg&t=6s

At uz jsme vasnivymi sportovci, nebo se hybeme jen pfilezitostné, meéli bychom znat své limity.
Pretizenim svall a Slach si velmi Skodime a v horSim pfipadé se mizeme s nasi oblibenou aktivitou
rozloucit. Doprejme télu vitaminy v podobé kloubni vyzivy a uzivejme si zdravy pohyb bez
komplikaci. Na co se samoziejmé nesmi zapomenout, je dostateCny odpocinek. Doda télu potfebnou


https://www.skolatejpovani.cz/tejpovani-kolene-ucelena-podpora
https://www.youtube.com/watch?v=CcHMMPBFWSg&t=6s

energii a chut’ do zivota. Nezapomerite, Ze spanek je zaklad a k nému se vaze spravné stravovani a
pohyb. Poslouchejte své télo a neignorujte jeho signaly.

Meta title: Bolest Slachy pod kolenem, jak nepfijemnému problému predejit?

Meta description: Trapi vas nepfijemna bolest Slachy pod kolenem? V ¢lanku najdete par skvélych
rad, jak spravné Iécit skokanské koleno a jak se udrzovat ve spravné kondici.



