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Naco riskovat operaciu kolena?

-
AKO SPEVNIT SVALY KOLENA
Nasledujuci ¢lanok nie je ur€eny len pre ludi, ktori maju problémy s kolennym klbom, boli na operaci
kolena, alebo sa na nu chystaju. Tento clanok je urceny aj beznym ludom a hlavne Sportovcom,

ktorych Zivobytie je zavisleé od funkCnosti tohto dolezitého kibu,

REHABILITACIA OPEROVANEHO ALEBO ZRANENEHO KOLENA

Ako zrehabilitovat svoje zranené alebo operovane koleno tak, aby bolo nie len ze v povodnom, ale

+

a ktore pre sportovcov? A ktoré rehabilitalné postupy su optimalne? V ¢lanku sumarizujeme

dihorodneé skusenosti z tejto oblasti

toktvndN) ZLE ALEBO DOBRE CVIKY NA KOLENO?

clekuy ) Ako znie definicia zdravého kolena? Co vietko by zdravé koleno malo dokazat' a kde su jeho limity?
_ : | _ _ ( |

‘ PreCo principy na jeho spevnovanie su rovnako platné pre Cloveka ¢o mal operaciu ale aj pre toho,

l
KOLENO - «omu sa vbocuju kvoli oslabeniu a svalovwm disbalanciam? Ato r

Al

1eZarave d SKUtlocne nepezpecne ¢ ';'I'\V Na l‘u."‘\“ ! ')‘.].” c oa F.‘u“""\lt '1{/‘.1'.} Nd I\,‘ d .".L:“'~ Via(

AKO TESTOVAT VYKON OSLABENEHO KOLENA

Ci uz ste absolvovali operaciu kolena alebo ste sa zranili, v kazdom pripade bude pre vas dolezité

- .y et rnt s ademm eunibve Aclahandbh e balam Alm en A toctmint balama? m e slebate = sl
priepezne zistovatl VKON "1vg.'lr.'.,| Qsiabeneno Koiend .".L‘u.‘ Sa da testovat Koieno \r. O I',’T ) ZISKale a akKo

sa podla toho mdzZete zariadit? To vietko sa dozviete z nasledovného ¢lanku

https://www.vladozlatos.com/vyhladavanie.html?search=koleno

dokonca az v 1109% stave? Je vobec operacia potrebna? Aké typy operacie su vhodneé pre beznych ludi

\ajdolezitejSie; existuje nieco take ako
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operaciou kolena

Aké su vase TOP priority po operaci

Nasledujlce indtrukcie a informécie s len Ciastone podioZzené vedeckymi Stadiami, ¢i klinickymi
testami. Ide o rady, navody a instrukcie, ktoré som vyvinul z vlastnej potreby pri snahe o rychlejsie
uzdravenie a navrat do $portovej €innosti po mojej operacii kolena. Operaciu som podstupil v lete 2009 a i$lo A
o nahradu predného skrizeného vézu, resp.: "plastiku" predného skrizeného véazu. :

ziskat' &o najskér plnu ohybnost kolena, aby ste stratili ¢o
najmenej svalovej hmoty zo stehenného svalu (aj napriek

Moje odpori¢ania a postupy sa opieraju vyluéne o vlastné skisenosti a o bOIGSt'),* . . .

skusenosti, ktoré som nadobudol pri rehabilitatnej praci s fudmi, ktori B. nabrat dostatok svalovej hmoty, aby sa rozdiel medzi ( )
absolvovali tu istd operaénu proceduru. Svoje kroky a odporiéania neustale zdravou a operovanou nohou vyrovnali (silovymi cviéeniami,

konzultujem s lekarom MUDT. Liborom Sestrienkom, ktory ma operoval. Spolu ktoré sa ale bez dostatoénej ohybnosti nedaju vykonavat),

sa snazime najst idealnu cestu pre ¢o najrychlejsie a najbezpeénejsie C. spevnit’ véetky SPachové Gpony a vizy, pretoze po operécii

uzdravenie pacientov po takejto operacii. Vysledky mojich vlastnych

) < o - - h . boli véetky "rozhadzané", preto vas vSetko boli a ¢im menej sa
experimentov, o sa tyka rychlosti uzdravenia, boli nasledovné:

budete hybat tym horsie pre vas.

1 tyzderi po operacii som dokazal bicyklovat (ve'mi bolestivé) . - . | . .

2 mesiac po operécii opatmy beh Co mozete s vasim kolenom robit z éasového hladiska po operacii kolena:

4 mesiac po operéacii jednoduché akrobatické prvky (premety a slabsie . 1-3 tyzden rozcvicovat koleno, pokusat sa bicyklovat (aj cez bolest) a zdvihat nohu na posteli v l'ahu

skoky) do vysky
M 5 mesiac po operacii naroénejsie akrobatické prvky (salta, tazsie skoky . 1. mesiac plavat a snazit sa kopat vo vode &o najsilnejsie a s ¢o najva¢sim polomerom zaberu
a premety) . po odpadnuti chrast aplikovat vodnu trisku priamo na koleno (zmieriuje opuch kolena, tlak vody
M 6 mesiac po operacii piné zatazenie a schopnost realizovat silu umozriuje zvysit prietok lymfatického rieciska a odstrariovat opuch kolena)
a dynamiku v pohybe pri akrobatickych prvkoch na 90% z maxima . 1-2 mesiac snazit sa ziskat vaésiu ohybnost kolena (takmer Uplné vystretie a Upiné ohnutie kolena)
. 3-4 mesiac 'ahké behy alebo rychla chédza su uz tiez mozné, ale nie st nutné, aby ste zle nedostupili
www.vladozlatos.com © 2011 PaedDr. Viado

Toto tempo vam z bezpeénostnych dévodov nedoporugujem, ide o extrém. Treba vSak zdéraznif, Ze typ a neobnovilo sa vam zranenie.

operécie , ktori som podstapil ja /BTB $tep-vid dalej/, umozriuje chodzu bez barli a bez ortézy hned po - . y . . . . . 5-6 mesiac aplikovat naro¢nejsie silové cvienia (pozor na bezpe¢nost a pady)
operacii, zapodatie skorej rehabiliticie a da sa povedat,ze priliné Setrenie kolena je skor na gkodu ako na. C.2 Delirium bolesti operacia a jej nasledky . 6 a viac mesiacov takmer neobmedzené pohybové &innosti na zlepsovanie stavu
uzitok...

Akych 10 pooperaénych chyb sa mézete dopustit a o by ste uréite Co mézete robit neobmedzene kazdy deri:
én ea v tinmitn RnNUSOVOM nemali po operécii krizneho vizu robit? . Vytvorit si zvyk neustaleho zatazovania kolena - to znamena vyhradavat akékolvek prilezitosti pri

ktorych budete koleno zatazovat, priklady: chddza do schodov po dvoch, zdvihanie sa zo stolicky,

te. auta, postele, zachoda a pod. len operovanou nohou a nikdy nie zdravou (hladajte vlastné prilezitosti
1 1. Setrif svoje koleno a nezatazovat ho, pretoze vas boli, ddleZité je rychle rozcvidenie kolena do g zataZenla). Toto som robll [a, ale nie je to pre ka2dého, pokial ste nemali izolované poskodenie vézu,
www.vladozlatos.com © 2011 PaedDr. Vlado Zlatog hybnosti ale boli Rridruzene aj p_o’s_defnia m_enis_kov a chrupayie!« }alfelo za}azoyanie moZete vypustit. )
2. kragat opatrne pri chédzi (krivat) a do schodov vysfapavat iba zdravou nohou, zo zadiatku sa si . Sledovat TV alebo robit iné ¢innosti, pri ktorych sa da kfa¢at a zvySovat tak uhol ohnutia v kolene az
s il s > & T i A xd o a na maximum.
. a ¢o by som odporucil vam ak by som bol tomu nevyhnete, ale ¢im skor treba nacvicit spravny stereotyp chodze
Prlprava na bOIeSt - ktore predoperacne Y i Y 3. z0 S[Q”ékz z auta, z postele i zo zachoda sa Zpdvihayf len na };Eravej nohe . Bicyklovat kazdy defi aspori 15 mindt intervalovym spésobom (30s naplno so zatazenim a 60 pomaly
AN ] . « 5 . S ) = 0 s PR Yasoval ilito bez zataZe - tento interval striedat celych 15 minat).
kroky mozete absolvovat? liet, Ze vase koleno uz nikdy nebude také 4. mysliet si, ze ked raz pominie bolest, az potom budete moct vase koleno zatazovat a rehabilito € 26 - tor dat cely ut). B » B
y 5. nosit ortézy na koleno pre pocit bezpegia, pri tomto type operacie ortéza nie je nutna, pri jej nos| . Silovo cvicit cviky, na spevnenie vSetkych svalov i Sliach (aspori 15 minut za der).
. . . . . . . by ste mohli absolvovat, aby vas priebeh limituje rozsah pohybu, méze atrofovat stehenné svalstvo a pretrvava vo vas pocit, ze koleno je
Mate dve vychodiskové pozicie. A) Uraz sa vam stale ,choré®
stal len nedavno a koleno mate silno zapuchnuté, Wb sa mozete dopusti, 6. mysliet si, Ze koleno uz nikdy nebude také ako pred tym
bolestivé, s obmedzenou hybnostou B) uraz sa vam stal ni a stavmi sa musite zmierit, 7. bat sa, Ze ak by ste koleno prili§ rozcvicovali, Ze ho pokazite, ze nahradeny vaz roztrhnete ,
uz davnejsie a koleno mate bez opuchov, nebolestive, 20 operécii kolena, 8. mysliet si, ze zlepdovanie stavu kolena méze byt len pomalé a otravné A nezabudaite bolest ie ukazovatel Vasei Snahy. Ak vas
pine pohyblivé. Nasledovné predoperané pripravy su 2 pripravit a na ¢o si davat pozor 9. domnievat sa, Ze vam pombzu drahé farmaceutické prostriedky o L v v .
vhodné len pre tych, o nemaju koleno po akutnom Je cviky by ste mali realizovat kazdy def. 10 mysliet si, ze najdolezitejie je aby vas koleno prestalo boliet koleno boli malo, malo sa snazite. A naopak, ¢im viac
uraze. Koleno s ¢erstvym Grazom patri hned do rak y
2 v ~ - A 9 A
lekéra. koleno zatazite bezpe€nym, pravidelnym a kvalitnym
v . 0 farbu st miesta, na ktoré ak kliknete, dostanete sa na odborn( vedeck literatdru ZIADNU z hore uveden)'/ch Chyb nerobte. i 1 Y, H=Yo31
Predoperaéné instrukcie pre koleno 20vé stranky si véak vyzadui( registréciu, aby ste si ich obsah mohli prehliadat cvicenim, tym Skor sa Vyl iecite.
dporicam Vam registrovat sa a pokracovat vo vzdelavani z uvedenych odkazov. Pochopte prosim princip, ktory sa vola adaptacia na zatazenie. Cim viac budete

bez opuchov: ¢ Sa a pok t ° g
. Zaénite silovym sposobom posiliiovat obe nohy 2zplatne dostupnej elektronickej knihy s nazvom STOP racionélnej vyzive. Viac

’ s g L i P ) .
entov V&itane elektronickej knihy, si moézete stiahnuf na webovej stranke svaje koleno zatazovat, tym skor si "Vypijete kalich" vasej bolesti a o to skér sa

rov_nako . " D N vase koleno Uplne uzdravi. Vase koleno bude po spravnom tréningu do 12 mesiacov od Pret R . ili aj n 6 vid iky, ktoré naidet «
. akje poranena noha slabsia dajte jej viac zabral v pomere 2:1 operécie Uplne v poriadku, schopné piného zatazenia (najma u $portovcov). Plati tu reto sme pre vas pripravill 8 nazorne video cviky, Kiore najdete na nasom
: vyuzivajte drepy so zatazou, mierne vyskoky, Svihadlo, pokial ludi po operécii kolena 2 pravidlo, Ze ak si predstavite boliet na 100% (pri ktorej uz odpadavate), tak vase koleno musite YOUTUBE Géte: ACTIONandHEALTH N
vgm to _lnstabllna kf’J_e"a dOV,OIY“le . » . kazdy deri aspor 30 min(t systematicky zataZovat aZ na 80% z maximalnej bolesti. Ato je 0 u u e
: kiipte si dopinok vyZivy, ktory obsahuje chondroitin a glukosamin naozaj dost bolestivé. Samozrejme robte to bezpe&nym, silovym spésobom a bez
(napr. GELOS od Kompava) rychlych pohybov, najdéleZitejSie je €o najskér dosiahnut plni hybnost kolena. Takto som Efektivne tipy, postupy a cviky pre ludi po operacii kolena 6

. tento doplnok vyZivy pouzivajte chronicky v nasledujucich 6

0 z Ve to robil ja a efekt sa dostavil. Nie kazdy je schopny takéhoto postupu/ zavisi to aj od
mesiacov pred aj po operécii kolena

poopera¢ného priebehu v zmysle pretrvavania opuchu, od fyzickej kondicie, od veku/ , ale

. denne aspori 15 mint venuite posilitovaniu svalov noh a dalSich ¢im viac sa k nej priblizite, tym bude vysledok rychlejsi. Po dobu najblizsich 6 mesiacov vak
15 mindt celého tela o - nesmiete spadnGt ani $myknGt sa, proste vyvarovat sa podvrtnutia, vtedy by mohlo déjst k opato...
. indpirujte sa cvikmi z nasledujlcich video prezentacii: poskodeniu vézu.
1. Cviky s velkou olympijskou tyéou 2. Cviky pre zatiatoénikov 3. Cviky s gumovym expandrom
4. Cviky na brusné svalstvo 5. Stre€ingové cvicenia 6. Cviky s vlastnou hmotnostou

C.3 Skutocny boj: pooperacna

' priprava na zivot bez bolesti alebo s
éim sa musite zmierit'?

Zmierit sa musite s tym, Zze vase koleno mdze najblizsich 6
mesiacov zapuchat, boliet, pukaf, podlamovat sa a bude tuhnut.
Vynimkou bude obdobie po cvi¢eni, pretoze pocas cvitenia sa vase
koleno dékladne prekrvuje a to zlepuje jeho ohybnost. Po cvigeni za 2
hodiny a skér méze byt opat stuhnuté. Okrem toho sa vas vade koleno
bude snazit "oklamat" a to tak, Ze vo vasej mysli vytvori
nezatazovania. Spdsobuje to prirodzena luds|
minimalizovat akukolvek bolest. Tento stav nemézete
naznakoch. Inak vase Upiné uzdravenie budete neustal www.vladozlatos.com ©2011 PaedDr. Viado Zlatos
to si nezelate. Bolest je indikatorom Ze nie¢o nie je )

POZOR: Existuju rézne typy nahrad predného skrizeného
vazu. Pre $portovcov z hladiska skorej rehabilitacie
a pevnosti Stepu je vyhodny typ operacie tzv. BTB $tepom. www.vladozlatos.com
(bone - tendon — bone, t,. kost - §acha - kost). Ide o typ
operacie, kde vam zo strednej ¢asti Sfachy na prednej strane
kolena odober $tep s kostnymi blockami z jabléka a pistaly
na okrajoch. Tento Step sa prevlecie po nacieleni a navitani
otvorov do pistaly a stehnovej kosti do miesta, kde bol
pévodny predny skrizeny véaz. Kostné blocky sa priskrutkuja
o hornu &ast pistaly a dolnu &ast stehnovej kosti, pricom vaz
ostane natiahnuty vnutri kolena. Tento typ operacie mam za
sebou aj ja a eSte musim dodat, Ze menisky a chrupavky

Dévodov, preto koleno operovat méze .
Najcastejsi problémy suvisiace s kolenom, st druhej strane zvadza k necinnosti aZ k Setrnosti. To v

H P " y . Ny ) ~ J vy ,
som mal neposkodené. Z hore uvedenych videi si mozete sposobené degenerativnymi ochoreniami ako naj proces uzdravenia. AkO CVICIt a Spevnovat SI ach upony

Efektivne tipy, postupy a cviky pre l'udi po operacii kolena

degeneracia meniskov a iné. Dalsim dovodom (B
poSkodené menisky a chrupavky po Uraze
dévodom (C) sU potrhané vazy (predny ale
skrizeny véz). Aby ste lepSie porozumeli stavt
pozrite si okrem obrézku aj tato skveld 3D
kolenného kibu z ktorej pochopite ako tento kib
ktoré &asti kolena mozete mat poskodené.

V tejto mini publikacii sa budeme zaoberat' len typom

pozriet, ako dobre mdj predny skrizeny vaz drzi.

a svaly okolo kolena

LY . ; I 3 ) 1. KROK: kliknite na nasledovny video odkaz TU Ko efektivne precvicovat svaly 0sIabenens
operacie (C) - nahrada predného skrizeného vézu, ktord Meniscal Tibia 2. KROK: pozrite si cell video prezentaciu: Ako efektivne L T €3 o
som sam absolvoval a nasledne po rehabilitacii som ligament recvicovat svaly oslabeného kolena
dosiahol vefmi dobry vysledok v zmysle pevného FADAM 3. KROK: vyberte si najvhodnejSie cviky vzhladom na va$
Efektivne tipy, postupy a cviky pre l'udi po operacii kolena 4 nebolestivého a pine zatazitelného kolena. aktualny stav, ale aj na zaklade podrobnych popisov v

nasledujucich riadkoch
Ak mate odtrhnuty krizovy véz, operacia je vePmi délezita

Ak ste si pozreli tato 3D animaciu kolenného klbu pochopili ste, qké ulohy plnia jednotlivé vazy na N
kolene. Z vlastnej skiisenosti vam mézem povedat, Ze uvolneny kolenny kib je velmi neprijemné zalezitost a
neodpor(iéam zbytoéne riskovat dalsie komplikacie. Ak ste Sportovec ako ja, tak rizikové s naroéné

pohybové situacie, kde pri chvilke nepozornosti, si mozete poskodenie kolena este zva&sit opakovanymi
podvrtnutiami. To znamena isté ukonéenie Sportovej kariéry. Ak ste neSportovec, instabilitu kolena
spdsobenu odtrhnutim predného skrizeného vézu nemusite ani vnimat. Ale u niekoho sa prejavuju tazkosti
aj v beznom Zivote.

Nech uz je to tak, ¢i onak, koleno bez krizneho vézu sa skor
opotrebuje a to je problém. Dévodom je nefyziologicky pohyb, ktory vznika
v uvofnenom kolennom kibe. Cize operacia je pre 90% Fudi nevyhnutna.

A.Cvik - rozne variacie posunov

Co robit:
- posadte sa na rovn( podlozku

Ako to bolo so mnou? Je moje koleno rovnako - dvihnite panvu a postvaite zadok tak daleko, ako vam ohyb kolena dovoli a o trochu viac
funkéné ako pred zranenim? “ - snazte sa ist na hranicu 80% z maximalnej bolesti
- pre stazenie cviku pouzite len oslabent nohu, ob¢as pouzite aj zdravi nohu, aby si stale mali spatnu
B . . . L vazbu, o kolko je operované noha slabsia
[ Musim povedat, Ze teraz z odstupom Easu sa na celu operaénil - pohyb opakuite aspori 2x15 posunov
proceduru pozeram inak (s nadhladom) a tiez sa priznam, ze by som ju uz
nikdy nechcel opét absolvovat. Ale ak som chcel pokragovat v $porte Kedy si to mézete dovolit:

musel som. Ak by sa mi Graz stal na druhom kolene, podstipil by som - tento cvik méZzete opatrne vykonavat od prvych dni, ako zagnete chodit
operéaciu opaf, hoci viem ¢o by ma ¢akalo. Viac z mojich pocitov a
predoperacnej formy sa dozviete aj z nasledovného YOUTUBE videa.

Za viac ako rok intenzivnej prace na svojom kolene, som sa opat
odvazil robit akrobaciu naplno. M6zem povedat, Ze koleno je v pévodnom
stave a dokonca v istych ohfadoch aj pevnejie vdaka novému vazu.
Moje prvé dve video prezentacie po operacii kolena si mozete pozriet z
nasledovnych linkov:

https://publikacie.vladozlatos.com/koleno.html bttt et o

Vlado Zlatos - gym training 2010

B. Cvik - rozne varianty prisedov a vytlakov

Co robit’:

- k'aknite si opatrne na kolena a podoprite sa pazami, kolena dvihnite a za¢nite si prisadavat na zadok

- chod'te tak daleko, ako vas koleno pusti a o trochu dalej po hranicu 80% bolesti

- nasledne si nohu vystrite Gpine hore a pohyb opakujte niekolko krat

- pre staZenie cviku pouZite len oslabenu nohu, ob&as pouZite aj zdravi nohu, aby si stale mali spatnu
vézbu, o kolko je operované noha slabsia

T — A AAN
- tento cvik mdzete opatrne vykonavat od prvych dni, ako za¢nete chodit

Efektivne tipy, postupy a cviky pre l'udi po operacii kolena 7

Efektivne tipy, postupy a cviky pre ludi po operacii kolena

tky odporucania prediskutujte so svojim lekarom...

neseda
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Akych 10 chyb sa mozete dopustat pri bolestivom

alebo operovanom kolene:

1. 8etrit svoje koleno a nezataZovat ho, pretoze vas boli > dolezité je denné rozcviéovanie
kolena do plnej hybnosti

2. kraéat opatrne pri chédzi (krivat) a do schodov vyslapavat iba zdravou nohou > zo zadiatku
sa sice tomu nevyhnete, ale ¢im skor treba nacviéit spravny stereotyp chddze

3. zo stoliéky, z auta, z postele i zo zadchoda sa zdvihat len na zdravej / nebolavej nohe

4. myslief si, Ze ked raz pominie bolest, az potom budete mdct vade koleno zatazovat a
rehabilitovat

5. nosit ortézy na koleno pre pocit bezpedia > pri jej noseni sa limituje rozsah pohybu, mdze
atrofovat stehenné svalstvo a pretrvava vo vas pocit, Ze koleno je eSte stale ,,choré*
bat sa, Ze ak by ste koleno prili§ rozcvicovali, Zze ho pokazite O]
\

mysliet si, Ze zlepSovanie stavu kolena moze byt len pomalé a otravné <B @

mysliet si, Ze koleno uz nikdy nebude také ako pred tym

domnievat sa, Ze vam pomozu drahé farmaceutické prostriedky

= © © N O

0. mysliet si, ze najdélezitejSie je aby vas koleno prestalo boliet
neseda



Co dokaze zdravé koleno
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e plny rozsah
e sila v krajnych poziciach

\‘:‘ ‘ ’ e bez bolesti
- e stabilita v 1zometrii

Free PDF o stabilita v bocnych smeroch

na emall

nheseda.com/kurz nesada



http://neseda.com/kurz

TOP 3 priority pre kazde koleno

1. Ziskat co najiskor oinl ohybnost kolena
a whladavat' zony bolesti

? Nabrat dostaiok svalovej hmoty silovymi
cviceniami, a0y sa rozdieli medz zaravym
a problemowm kolenom vyrovnali

3. Spevnit vSetky Sl'achové upony a vazy,
ZIskat' silu Cl stapbllitu v kranycn polonacn
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Fixni svoje chodidla + bedra

1
Protokol

zdrave

zdrave
krize

chodidla

3
Protokol
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Na vyrieSenie problémov
chrbta cCi kolien potrebujeme
zdrave bedra?

bez dostatocného

rozsahu v bedrach

FLEXION l SAGITTAL PLANE EXTENSION
Slack ilicfamoral ligament an
[’-— Ps0as majar

4
|
h 5
i
)
.
v

lliofemoral
igament

ocakavaj bolesti v
kolenach aj krizoch
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Zakladny princip budovania funkcnej sily

STREDNA LAHKA ZIADNA LAHKA STREDNA
zat'az 7at'arz zat'az zat'az zat'ar

VYSOKA VYSOKA

7at'ar 7ot az
PREDKLON ZAKLON

Svatym gralom aspesnej rehabilitacie akejkolvek dasti tela je tréning zamerany na Zlepdovanie Struktary tela (kosti, kiby, $l'achy, vdzy, dpony, fascie). To sa ale neda
trenovat tradicnym fitness protokolom, v ktorom ide najma o svalovy objem alebo tzv. neutralne postavenie (Cohokolvek) vo svete fyzioterapie. Ak sa vyhybas treningu Struktdry

tela v krajnych polohach, presuvas podnety a epicentrum zataze vzvcjy nama na svaly (80%) a strukturu tela trenujes len okrajovo (20%). Za menej nemaozes ale v zivote dostat
viac, preto ak mas dihodobé problemy so strukturou svojho tela (kiby), prehodnot svoje treningove priority aj metodicke postupy, kKtorych si dnes vyslednym produktom.




Biomechanicke stupnovanie zataze

Neexistuju ziadne zle ani hevhodne cviky na koleno. Existuju len nespravne

pouzite cviky, Cl Uz s ohladom na ich narocnhost (level biomechanicke paky)
alebo telesny stav cloveka a jeho fyzicku (ne)oripravenost. Boaka.

epicentrum
miesta zataze

v strede, KLBY
AJ SVALY
50:50*

epicentrum
miesta
zataze

= 80%™ pre
SVALY

Pret'gienie
KLBU
= cca 20%*

epicentrum ‘ Pretazenie
miesta SVALOV

satase = cca 20%*
- 8’0%*
KLBY

*odhad pretaZenia kibov / svalov je orientacny
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Tri priority pri budovani kolena:

1. MOBILITA 2. SILA 3. DYNAMIKA

Tri priority treningu zdraveho kolena:

1. 2. 3.
PRIMERANOST POSTUPNOST KONZISTENTNOST
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Zaverecne odporucania

Co mozete robit neobmedzene kazdy den:

« \Wivorit si zvyk neustaleho zatazovania kolena - {0 znamena vyhl'adavat akékol'vek prilezitosti pri kiorych
budete koleno zatazovat, priklady: chédza do schodov po dvoch, zdvinanie sa zo stolicky, auta, postele,
zachoda a pod. len bolestivou / operovanou nohou a nikdy nie zdravou (hladajte viastne prilezitosti zatazenia).

e Aktivhe pracovat s kolenom aj pocas pasivneho oddychu (TV, mobil, ing).

 Bicyklovat (stacionar) kazdy den aspon 15 minut intervalovym sposobom (30s naplno so zatazenim a 60
oomaly bez zataze - tento interval striedat 10 az 15 minut).

 Silovo cvicit cviky, na spevnenie vsetkych svalov i sliach (aspon 20 minut za den).

Bolest je ukazovatel Vasej snahy.
Ak vas cvicenie neboli, malo sa
snazite a neriesite svoje problemy.
Pravidelne a bezpecné
zatazovanie kolena je jedina cesta
jeho skutocného uzdravenia.

NiC iné, len cvicenie vase koleno

dokaze uzdravit do 100% alebo Cvicte kazdy den minimalne 20

minut denne. To je najmensie
minimum, aké potrebujete urobit’
pre navratenie zdravia kolena.

110% stavu. Preto ine cesty
nehl'adajte a vsetko ostatné je
strata casu a penazi.
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""""""""""""""" solution for
p standing

workolace

also sclution for
relax, creativity
& healthy workspace

NajzdravsSia pozicia na /
sedenie je = ta dalSia o )
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Vyskladaj si Ziskane pismena

zlavovy kod zo
2 PrOtO kOI vsetkych lekcii E P
= T latni ho pri
zdrave kolena ti - ”pngk"ljp: pri
prinaéa projekt Neseda stoliGiek

a PaedDr. Vlado Zlatos, PhD. Neseda
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Ostatne video protokoly na Studovanie: neseda.com

3 Protokol

neseda

1 Protokol

zdrave
chodidla

Ako d
odstranit \‘

haluxy a
ploché nohy

@ Protokol

zdravy
krk

Ako cez silny a
zdravy krk uz
nikdy nebudes
mat bolesti

~ hlavy ani
migrénu?

Al ‘ 2018

PaedDr. Vlado Zlatos, PhD.
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y -

¢ \ ':; :
Pae]’ 4 |aoZlato§ PhD.
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zdravy
chrbat

Ako ti bolesti
z krizov
odstrania
zdrave

bedra a
kolena?
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5 Protokol

zbohom
nadvaha

AKo lepsie
pracovne a

domace
prostredie

ks 3
Bl PaedD} llado Zlatos, PhD. yﬁ,
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