KAPITOLA 5
KOLENA, O KOLENA

Vsimnéte si prosim spravné pozice ¢ésky na obrazku ¢. 9; predstavte si
na Sestce. Pfed kazdym cvicenim a také po ném mizete pfed zrcadlem
pohmatem zkontrolovat, v jakém postaventi je ta vase...

Kolena jsou chudaci. Museji vybalancovavat a vyrovnavat vSechny tahy
a tlaky, které k nim sméfuji shora — osu trupu, pootoceni a tthel kycelnich
kloubt, stav silnych stehennich svald. Museji ale zpracovat i vliv pricha-
zejici zdola, to jak doslapujeme a jak je rozloZena véha téla na chodidlech,
ptipadné propadlé klenby, vbocené palce, zkracené nebo ochablé lytkové
svaly atd. ProtoZe je ¢éSka drzena $lachami a vazy, ¢ili mékkymi tkanémi,
pomeérné snadno se prizptisobuje pooto¢enim a nejriznéj$imi posuny
do stran a také smérem nahoru ¢i dolt. A aby to nebylo tak jednoduché,
tak posuny samoziejmé byvaji nakombinovany. Diagnostikovani v tako-
vych ptipadech vyzaduje skute¢né znalosti a dlouhodobou praxi. Slachy
a vazy nam sice umoznuji pohyb i pfes zminéné déni, ale kdyz posun trva
dlouho a pfesahne urcitou kritickou hranici, vrati nam to kolena i s uroky
v podobé omezeni pohybu, poskozovani meniskd, tvorby vody a otokit
a hlavné bolestivosti.

Samostatnou smutnou kapitolou jsou potom jednostranné pretréno-
vané svaly stehenni. Pokud vlastnite nebo uvidite ,nozicku®, ktera vypa-
da jako na obrazku ¢. 9a, je témér jisté, ze ¢éska nemiize sedét na svém
spravném misté. Zpusobuje to hlavné ,krasné vypracovany“ musculus
vastus medialis neboli slzny sval, ktery ¢ésku odsunuje do zevni pozice
a navic dochazi k jejimu pootoceni.

Svaly dolnich koncetin nam ,,v tahu“ tvofi spirdly (viz ivodni obrazek
str. 17), tomu se prizptsobuyji i fascie a ty mohou byt pé¢kné mrsky.

Dal$im velkym problémem je zatlac¢eni ¢ésky dovnitf. Pfi tomto po-
sunu dostavaji hodné zabrat i kiiZové vazy a tfeni — odirani chrupavek,
tedy meniski, je extrémni. Tomuto problému vénuji samostatnou ¢ast této
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kapitoly, protoze lidé, ktefi museji hodné klecet, nebo ti, ktefi zazili vétsi
pady na kolena, asi védi, o ¢em budu povidat.

Prvni posuny ¢ésky, které budeme diagnostikovat a opravovat, jsou podob-
né jako u ky¢li posuny do stran - zevni a vnitfni. Samoziejmé to souvisi
s posuny v kycelnich kloubech a navazuje na né. Pokud stojite se $pickami
chodidel od sebe a sedite jako na obrazku ¢. 2, bude vase ¢éska uhybat také
ven - na zevni stranu kolena.

Upozornéni: Neni jisté, Ze jsou obé ¢ésky posunuty stejné. Zkontrolujte
kazdou zvlast.

Oprava je az trapné jednoducha, ale musi ji predchazet korigovani ky-
celnich kloubt, jak jsme si vysvétlili v predchozi kapitole. Idealni je, kdyz
uz 2-3 dny predtim srovnavate kycle ru¢nikem.

Korigovani ¢ésky uhybajici ven

Posadte se na zidli a polozte chodidla na zem tak, aby $picky smérovaly
dopredu, rovné jako na kolejich. Polozte malikovou hranu dlané na vnéjsi
hranu ¢ésky. Zvednéte $picku chodidla a nadechnéte se. Pokladejte chodi-
dlo zpatky na zem, vydechujte a soucasné tlacte celou zevni hranu ¢ésky
na opacnou stranu, smérem k druhému koleni. Opakujte nejméné pétkrit,
tfeba i nékolikrat v pribéhu dne.
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Vyhodou je opét nenaro¢nost a nenapadnost cviceni, Ize je provadét
tfeba i na schizi.

Upozornéni: Pfed cvicenim a také po ném vzdycky zkontrolujte posta-
veni ¢ésky podle obrazku ¢. 9, nékteti prili§ pilni jedinci si mohou vyrobit
pfesné opacny problém.

Svaly budou, zejména zpocatku, pretahovat ¢ésku nazpét, ale vydrz-
te, postupné se véechny mékké tkané za¢nou nové pozici ptizptsobovat.
Musite ale bezpodminecné prestat s cilenym posilovanim slzného svalu,
jinak bude celé snazeni zbytecné.

Korigovani ¢ésky uhybajici dovnitr

Na obrazku ¢. 11 vidite manipulaci s pfesné opa¢nym posunem ¢ésky
nez v pfedchozim pripadé. Diky tomu, Ze jsou kycelni klouby pretoce-
ny do nadmérné vnitfni rotace, kopiruji tuto nespravnou pozici i kolena.
Pokud vidite nohy, kterym se lidové fikd ,,do X, miizete se spolehnout,
ze majitelka ma kycle i kolena posunuta do nadmérné vnitini rotace. Dys-
balance svald, které tento stav fixuji, nedovoli kostem, aby si korigovaly
posuny samy. Naopak proces pokracuje.
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Ur¢ité vas uz také napadlo, jak postaveni ¢ésky opravit v tomto pripadé.

Posadte se na zidli, polozte nohy rovné na zem jako pii pfedchozim cvi-
ceni. Zvedejte Spicku chodidla a nadechujte se. Zaprete se palcem o vnitini
hranu ¢ésky. Pti vydechu pokladejte Spicku na zem a tlacte palcem hranu
¢ésky smérem ven, pry¢ — od druhého kolena.

Opakujte nejméné pétkrat.

Podle obrazku ¢. 9 zkontrolujte postaveni ¢ésky.

Posunuti ¢ésky nahoru nebo doli

Velmi podobné budeme korigovat situaci, kdy jako na obrazku ¢. 12 snad-
no zjistite, Ze jedna vase ¢éska je vys nez ta druha.

V tomto ptipadé je bezpodmine¢né nutné mit srovnané kycelni klouby
podle cvi¢eni v prvni kapitole. Tento posun je totiz vétsinou primym dii-
sledkem nestejné délky dolnich koncetin. Pokud ale mate srovnano a rozdil
pretrvava, je nutno ¢ésku posunout smérem doli.
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Jestli mate posunovat tu ¢ésku, ktera je niz, smérem nahoru, nebo na-
opak, bezpecné poznate podle toho, které koleno boli nebo na sebe jinak
upozornuje tfeba tim, Ze v ném vrze nebo loupe.

(V4

Posadte se na zidli, polozte a srovnejte chodidla. Pokud je ¢éska vys, zapre-
te se palcem nebo hranou dlané o ¢ésku shora. Zvednéte $picku chodidla
a nadechujte se. Pfi vydechu pokladejte nohu zpét a soucasné tlacte ¢ésku
smeérem doli, k hlezennim kloubtim. Pokud je ¢éska niz, tlacte ji prsty
smérem nahoru.

Opakujte nékolikrat az do srovndni.

Pootoceni ¢ésky

Predpokladejme, Ze vase ¢éska uz celkové sedi pékné uprostfed nohy. Ted
se posuneme k dalsimu kroku a tim je jesté spravné pootoceni. Abychom
si to vysvétlili presné, tak si predstavte hodinovy cifernik - jenom neni
kulaty, ale ovalny, a dolni konec je jesté trochu uzsi. Jednicka a $estka by
mély byt v podobné poloze jako na hodinach i na vasi ¢é$ce - zhruba
uprostred. Urcujici je dolni vybézek, jak je to naznaceno na obrazku ¢. 13.
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Pokud je ¢éska pootocend a Sestka je napriklad na misté osmicky, mate
nejvyssi ¢as na nasledujici cviceni, protoze co maji délat chudaci vazy, sla-
chy a menisky. A ¢asem se prizpusobi i holenni a lytkova kost a silné vazy,
které se dostanou do extrémniho napéti, je za¢nou pretahovat do stran.
Casto pak pti vétsi ndmaze mtize dojit i k pretrzeni vazi.

Domnivam se, Ze spousté operaci meniskil by bylo mozné predcha-
zet a dokonce zabranit, pokud bychom se v$ichni naucili vracet ¢ésku
na spravné misto.

Toto cviceni nazyvame mezi kolegy jednoduse:

Cviceni Cifernik

Pfed timto cvicenim si pozorné diagnostikujte smér, kam potrebujete

v v

otacet! Posadte se na zidli. Palcem a prsty ruky obejméte ¢ésku tak, jako
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byste se chtéli dostat pod ni. Zvednéte $picku chodidla stejné nohy a pii
tomto pohybu se nadechujte. Pfi vydechu pokladejte Spicku zpét na zem
a soucasné tocte ¢ésku do spravné pozice = jednicka na jednicku a Sestka
na Sestku.

Opakujte podle potreby, az se cifernik umoudri.

Posledni cvi¢eni, které si tady vysvétlime, bude oprava v téch pripadech,
kdy je ¢éska zatlacena dovnitf.

Samoziejmé to ani zdaleka nejsou vechny jeji mozné posuny, téch je
nespocet, ale diagnostika téch dalsich je mozna pouze pohmatem a je k ni
zapotiebi velkych zkusSenosti. V naprosté vétsiné pripadu ale zde popsana
cviceni fesi nejcastéjsi potize kolennich kloubi, zptisobené mechanickymi
posuny. Cviceni se jmenuje Nadzvedavani ¢ésky.

Cviceni Nadzvedavani ¢ésky

Posadte se na zidli, polozte obé chodidla rovné na zem (jako na koleje).
Uhel pokréeni kolena by mél byt asi 100-110 stupnd, urcité ne devade-
satistupnovy, to uz jsou svaly v prili§ velkém napéti. V thlu vétsim nez
90 stupnd se totiz ¢éska zvyrazni a vyrysuji se jeji kontury, coz je pro nase
ucely velice vyhodné. Palcem a prsty uchopte okraje ¢ésky tak, jako byste se
chtéli dostat pod ni. Nadechujte se a pfi tom nadzvednéte $picku chodidla
stejné nohy. Pti vydechu ji pokladejte zpatky na zem a soucasné odtahujte
(odlepujte — nadzvedavejte) ¢ésku nahoru, jako byste ji chtéli odtrhnout.
Opakujte pétkrat i nékolikrat v pribéhu dne.

Pokud mate k dispozici vakuovou banku, mate vynikajictho pomocnika
pro témeér vSechna cviceni a korigovani ¢ésky, protoze s ni miizete nejen
nadzvedavat, ale také pretacet. Lze ji koupit pres internet a viibec se nebojte
poridit si trochu vétsi model. Idealni velikost je vétsi nez pramér césky.
Po mnoha letech jsme objevili typ banky jako na obrazku ¢. 15a, ktery
ma idealni nejen velikost, ale také tvar umoznujici skute¢né pevné prichy-
ceni. ZI¢ jazyky sice tvrdi, Ze byla vyvinuta pro praci s konmi a kravami,
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ale to neni dulezité. Manipulace s ni je jednoducha: uchopte bariku obéma
rukama tak, Ze palce ji protlacuji shora a ostatni prsty rozeviraji okraje.
V tomto rozevieni ji rychle pfitlacte na skute¢né bohaté naolejovanou kiizi.

Vyhodnéjsi variantou predchoziho cviceni je tedy odtahovani ¢ésky po-
moci vakuové banky.

Celé cviceni probiha naprosto stejné. Oblast kolem ¢ésky bohaté po-
trete olejem. Nejlepsi volbou je tiezalkovy olej, ktery ma mnoho skvélych
vlastnosti a jednou z nich je i ta, Ze tlumi bolesti. Pokud ho ale nemate
k dispozici, pouzijte jakykoliv. Tedy jakykoliv jedly.

Prisajte banku primo kolem ¢ésky tak, aby byla cela vcucnutd dovnitt.
Za pohybu chodidla a pfi vydechu nadzvedavejte ¢ésku pomoci barky.

Pokud pottebujete korigovat i nespravné pootoceni ¢ésky, mizete zabit dve
mouchy jednou ranou: pootocit a v pootoceni jesté nadzvedavat.
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Korigovani ¢ésky prinasi rychlé a mnohdy netusené vysledky. Dtikazem
tohoto tvrzeni je i nasledujici pribéh.

Pani Hana prisla s velkymi bolestmi kolena a navic se ji v ném uz vic
nez pul roku tvorila voda. Brala silné prasky tlumici bolest, které ale nic
neléci a nefesi. Lékar ji v pravidelnych intervalech vodu z kolena vytahoval,
ale netrvalo dlouho a utvorila se znovu. Koleno jsem srovnala a naucila
ji vSechna samostatnd cviceni. Za par dnii uz citila velkou tlevu, napéti
povolovalo a otok mizel pred o¢ima. Jeji potize se dodnes nevratily a uz
to bude pét let.

Takovych pripadii jsem pak zazila nespocet, stejné jako nasi kolegové.
To je prece nadherna prace, ze?
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