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Starostlivost
0 Kklby

ima prichadza
av pripade Ze
k nam bude
priazniva
a obdari nas
snehovou
nadielkou, je ¢as dat novy lesk
lyziam v pivnici, spravit nieco
pre seba a vybrat sa na hory.
LyZovanie a snowboarding nam
poskytuje nielen urcity stupen
fyzickej aktivity, ale Cerstvy
vzduch a horska atmosféra
nam pomaha vy¢istit hlava
od predvianoénych zhonov
a kazdodenného stresu.
AKo predist tomu, aby sa
oddych a relax nepremenili
na no¢nit moru dlhodobej
praceneschopnosti pre uraz na
lyziach alebo bolesti kibov?

1. Vyhnite sa narazové
mu a intenzivnemu zata
7zeniu kKlbov

Cely rok sedime v kanceldrii, po praci si namiesto posilfiovne alebo prechadzky
sadneme na pohovku pred televizor s balikom zemiakovych lupienkov a potom,
aby sme zo seba malilep3i pocit, sa cez vikend rozhodneme, Ze oprasime staré
lyZiarske zru¢nosti a vyrazime na svah. CHYBA! Je jasné, Ze pokial pretazime nieCo,
¢o dihsiu dobu nepouzivame a vystavime to nadmernej zatazi, poskodenie je
takmer isté. Tak isto to funguje aj s kibmi. Ak nie st jednotlivé stabilizatory (3fachy,
svaly) zatazované v pravidelnych intervaloch a zatazime ich narazovo, méze dojst
ich zdvaZnému poskodeniu - rupttire meniskov, Sliach a svalov. Ako tomu mdZeme
predist? V prvom rade je vefmi doleZitd rozcvicka - ponatahovaf jednotlivé Struk-
tdry vo vietkych smeroch pomaly a nenasilne. Ak pocitujeme bolest v nejakom

z pohybov, venujeme sa mu intenzivnejsie s va¢Sou preciznostou.

2. Precvicujte
Vyjdite zo svojej komfortnej zony a zanite vykonavat pravidelnd fyzicku aktivi-
tu. Ktoré cviky st najlepsie na posilnenie vazov, kibov a 3liach kolenného kibu?
V prvom rade ju nutné si uvedomit, Ze veflké vahy a nespravne prevedena technika
cvikov vedu k vysokému riziku zraneni ¢i uz akutnych alebo chronickych. Neddvna
Studia potvrdila narast svalovej hmoty pri realizacii cvikov s menSimi vahami

v porovnani s nadmernymi nefyziologickymi vahami. Dominantou posilnenia
jednotlivych svalovych skupin dolnej Casti tela st drepy. Pozname rozne varidcie

drepov - chodidla na irku ramien, tizky stoj. DoleZita je technika - niektorf fitness tréneri radia zachovat uhol kolennych
kibov 90°, avsak mnohf ortopédi radia vykonavat hiboké drepy (uhol medzi stehennou kostou a pistalou je menej ako
90°), aby sme dostatocne zatazili ipon $tvorhlavého stehenného svalu. Daléim unikatom vo svete fitness je balan¢na
podlozka bosu. Drepy s touto pomdckou pomdzu, okrem iného, ziskat patri¢nii stabilitu a zataZit nielen statické, ale aj
dynamické stabilizatory kolenného kibu.

3. Vyhnite sa dl-
hodobému nad-
mernému zata
7ovaniu klbov

Mozno si poviete, Ze ten, kto pisal tento clanok si proti-
reci, ale vSetkého vela Skodi a regenerdcia je v procese
zatazovania organizmu vefmi doleZita. Predstavte si, ze
pouZivate jeden domaci spotrebi¢ kazdy deri 8 hodin. Po
ur¢itom Case sa pokazi jedna, druha Ci tretia sticiastka,
az nakoniec odide kompletne. Tak isto je to aj s kibmi.
Nadmemé nefyziologické zataZenie (ako sme vy3sie
spominali pri neprimeranych vahach v posiliiovni), spo-
sobi zvy$ené opotrebovanie kibnych plach s naslednym
znizenym efektom synovidlnej tekutiny ako lubrikantu,
¢o vedie do vzajomného poskodenia kibnych $truktar

- chrupaviek a meniskov. Dochddza tak k vzajomnému
odburavaniu, drazdeniu nervovych zakonceni na po-
vrchu kosti - dlhodobym bolestiam kibov s postupnym
obmedzenim fyziologickych pohybov az k nehybnosti.



4. /Zdrava zivo
tosprava, zdravé
Klby

Pokial hovorime o nadmernom zataZovani kibov, nepo-
chybne k tomu prispieva aj nadmerna telesna hmotnost.
Prvym krokom je redukcia hmotnosti - jedzte pravidelne,
v mensich mnozstvach, vyhnite sa nadmernému prijmu
tukov a cukrov. Druhym krokom je prijimat potraviny
bohaté na latky pomahajtice regenerovat jednotlivé
sti¢asti kibovych Struktar. Prijimajte dostatogny pocet
bielkovin, ktoré sti stavebnymi jednotkami kibov a $liach.
Nevyhnutnou sti¢astou Sliach je kolagén, ktory je okrem
iného faktorom hladkej pleti. Kapusta, s6ja, Cervené
ovocie a zelenina, strukovina, mrkva, olivy - tie vietky
obsahuju ldtky stimulujtice syntézu kolagénu, spolu

s vyskytom antioxidantov a vitaminov prospesnych

pre nase zdravie. Vitamin C je daldia nevyhnutnd zlozka
podiefajtica sa na syntéze kolagénu. Snazme sa vyhnat
industridine vyrabanym suplementom vitaminov a dodat
telu potrebné mnoZstvo vitaminov a mineralov priro-
dzenou cestou - ovocim a zeleninou. Okrem vitaminu

C potrebujeme telu dodaf vitamin aj D, predov3etkym
dostatocnym vystavovanim nasho tela sinecnému
Ziareniu. Limitujicim mdZe byt prave zimné obdobie

s mengim poctom sne¢nych dni. Dalsou formou je
prijimat zvy3ené mnozstvo potravin s obsahom vitaminu
D - ryby, ceredlie, tofu, mliecne produkty a iné.
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5. Prevencia je
vzdy ucinnejSia
ako liecbha

Co v pripade Ze ste sphnili vietky podmienky? Nie ste
obézny, pravidelne zatazujete kiby, mate dostato¢ne
pestri stravu bohatt na ldtky vy3Sie spomenuté, no
Sportovanie je vasa droga a neviete s tym prestat? Aj pre
vas mame rieSenie. Drzme sa pravidia prevencia je vzdy
tcinnejSia ako liecha. Predchadzajme degenerativnym
ochoreniam kibnej chrupavky podpornymi vyZivovymi
doplnkami obsahujticimi ldtky ako chondroitin, glukoza-
min, kyselina hylaurénova - fyziologické zlozky synovi-
alnej tekutiny podiefajticej sa na vyZive chrupavky a za-
braneniu jej degenerativnych zmien. Aj napriek dodrzaniu
vietkych zdsad sa po urcitom ¢ase moZe dostavit bolest
kibov s naslednym obmedzenim hybnosti a zhor3enim
kvality Zivota - v takomto pripade vyhladajte odborného
lekdra s urCenim spravnej diagnozy a liechy.

Zima predstavuje rocné obdobie, v kto-
rom je idealne zacat formovat postavu
na leto, udrzat si skveld fyzicki kondiciu
a postavu pri vysokom energetickom
prijme sviatocného jedla a zakuskov.
Vyuzime spravne zasady zataZovania
organizmu, vyhnime sa jeho neprimera-
nému zataZeniu, aby celkovy vysledok
z fyzickej aktivity mal skutocny vizudlny
ale aj psychologicky efekt pre nase telo
imysef.



