KAPITOLA 4

Jednou (a mozna i nékolikrat) se to prosté stane. Vase koleno boli vic
nez véera. Premyslite, co jste délal/a, Ze to vedlo ke zhorseni. Mize-
te tomu pfisté zabranit? Odpovéd zni ano. Tato kapitola bude o tom,
jak spravné koleno zatézovat a jak fesit problém s jeho pretizenim.

JAK PRETIZENIi KOLENE POZNAT

Projevi se jeden (nebo také vSechny) niZze uvedené ptiznaky. Svédci
tak o tom, Ze v koleni probihd reakce na zatéz podobna zanétu a ze
je nutné zvolnit. Jedna se o nasledujici projevy:

Bolest

e ZCervenani klze

e ZvySeni teploty kolene

e Otok

e Omezeni hybnosti (zmenseni rozsahu pohybu)

e Pokud se tento stav jiz vyskytne, je tfeba provést nasledujici
opatreni:

Minimalizujte dalsi zatéz

e Koleno chladte (napf. mrazend zelenina zabalena v utérce)

e Koncetinu zvednéte a provadéjte pouze pohyby v prstech nohy
a kotniku

e Pouzit Ize i tejp v lymfatic-
ké aplikaci (dlouhé tenké
prouzky — viz obr. 61)

e Cvicte druhou koncetinou!

Obr. 61: Lymfotejp
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Jak pretizeni kolene zabrdnit

e Pfed cvi¢enim si zmérte obvod kolene (toto doporuceni se tyka prevazné
Casné pooperacni faze). Zplsob méreni je uveden nize.

e Vjednom dni zafazujte vzdy pouze jednu novou pohybovou aktivitu (napfi-
klad pokud vam lékar dovoli jezdit na kole a plavat, rozhodné nezkousejte
obé Cinnosti v jednom dni. V pfipadé zhorSeni nebudete védét, co vasemu
kolenu ,,nesedlo”).

e Vlyuzivejte ,tréninkového deniku” Do néj si piste veskerou pohybovou akti-
vitu provadénou dany den (véetné chize k Iékafi). Zpétné tak mate rychly
prehled a identifikaci zatéze, kterd vase koleno pretizZila.

e Vzdy se na cviceni soustredte a provadéjte je pod plnou kontrolou. Nez cvicit
Spatné, dejte si radéji volno a cvicte, az budete koncentrovani. Uvédomte si,
Ze pohybem vykondvate [é¢bul

JAK SI ZMERIT KOLENO A JAK KONTROLOVAT OTOK

Koleno méfime natazené na presné definovanych mistech, méreni , od oka” neu-
mozni zachyt lehcich otok(l. Méreni se provadi na natazené dolni koncetiné v po-
zici vleZe na zadech, pokud nemate jinou moznost, tak vsedé s natazenou (mére-
nou) koncetinou.

Meérici urovné budou dvé:

Obvod ve stfedu ¢ésky: Zmérte ¢ésku na vysku, do poloviny vzdalenosti umisté-
te krejCovsky centimetr, ktery se snazte mit co nejvic rovné (aby neujizdél naho-
ru nebo dola).

Obr. 62 a 63: Méreni ve stfedu ¢ésky
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e Ve vzdalenosti 3 cm nad hornim pdlem ¢ésky: Od horniho okraje odmérte
3 cm, metr otocte a zmérte obvod v tomto misté.

Obr. 64 a 65:
Méfeni 3 cm

nad ¢éskou

Abyste nemuseli opakované Uroven premérovat, mlzZete si permanentnim popi-
sovacem vzdalenost oznacit. Nedoporucuji popisovac pouZzit v [été nebo v pfipadé
pravidelné rehabilitace v bazénu. LedaZe by vam zvédavy zdjem okoli nijak nevadil.

Ddvkovani zatéze dle hladiny bolesti

Vidy cvicte tak, aby pohyb byl v pocitu tahu nebo lehké bolesti. Jak poznate lehkou
bolest (Zadouci) od silné bolesti (nezadouci)? Predstavte si desetibodovou skalu,
v niz nula znamena ,neboli mé to vibec” a desitka ,boli to tak Silené, Ze bych ra-
déji vyskocil/a z okna, nez abych tu bolest snasel/a“. Pfimérena bolest se pohybu-
je na skale stupnd 3-5 (max. 6).

0O 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
L T

Zadné pFiznaky Lehké pfiznaky Stiedni ptiznaky Vazné pfiznaky

Obr. 66: Graf miry bolesti
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Ano, trochu bolet to bude, na to se pfipravte, jinak to prosté nepujde. Jinak bude
vase rekonvalescence pfilis pomala a bude skoro nemozné — zvlasté po narocnéj-
Sich operacnich vykonech — dostat se na plnou funkéni Uroven.

Upozornéni pro sportovce a chronické netrpélivce: Neplati, Ze ¢im vic to boli, tim
rychleji se uzdravite. Mnoho lidi ma zkreslenou predstavu typu: ,Ted vydrzim bo-
lest, prekona se to a IéCba bude rychle za mnou.” Pokud jste pozorné cCetli prechozi
text, pak vite, Ze bolest je informace. A pokud néco boli moc, tak to asi také moc
pretéZujete. A kdyZ se to moc pretézuje, jak se to mlze lécit?

Odpovéd na otdzku JAK tedy spravné zatézovat zni: zlata stfedni cesta. A ta bude
pro kazdého individudlné odlisna dle motivace, mentdlniho nastaveni, tolerance
bolesti a na dalsich faktorech.

SHRNUTI IV. KAPITOLY

e Kontrolou zatéze (tréninkovy denik a méreni obvod( kolene) dokazete cvicit
dostatecné intenzivné, a pfitom se nepfetizit.

e Intenzivni cviceni je zarukou co nejrychlejsi rekonvalescence.

e Pokud se pretizite, minimalizujte dalsi zatéz, koleno chladte, koncetinu zved-
néte a cvicte prsty na nohou a v kotniku. Intenzivnim cvi¢enim a pozornosti
zahriite druhou nohu —a cvicte i koleno!

e Bolest, kterou cvicenim vyvolate, udrzujte v rozmezi 3=5 (6) stupnd z 10.
Mensi a vyssi stupné k rychlejsimu uzdraveni nevedou.
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KAPITOLA 5

MEKKE TECHNIKY OPRAVDU NEJSOU MASAZ,
A PROC JE JIZVA , ZIVA“

V této kapitole si povyprdvime o sprdvném osetfovadni jizvy. Uvedené
postupy, které slouzi k uvolnéni mékkych tkani (kize, podkozi, svaly
aj.) nejsou masdzi, i kdyZ mohou vypadat podobné. Jednd se o tzv.
meékké techniky. Takto IéCit jizvu je moZné i 20 let po jejim vzniku, ale
rozhodné to pfilis dlouho neodklddejte. Casné osetieni md nejlepsi
vysledky a prokrastinace se ani tady nevypldci.

JIZVA A JAK NA NI

Jizva je tkan, ktera uzavird misto poranéni nebo operacéniho vstupu.
Protoze jizva je druhotnou tkdni a obsahuje jiny typ kolagenu, ma jiz
odlisné mechanické vlastnosti nez tkan plvodni. Spravnym osetfo-
vanim se ji vSak muZe vyrazné pfriblizit.

Co vse muZe neosetrend jizva zpusobit?

e Stale se nelepsici otok

e Bolest v misté jizvy pfi cviceni nebo i pfi chlzi

e NemoZnost ohnout koleno

: e Pfenesenou bolest do jinych etazi pohybového aparatu (draz-
: divd jizva v oblasti kolene mlze pfenesené zpUsobovat napfi-
klad bolest zad)

Osetrovat jizvu zaciname jiz v dobé, kdy jsou pfitomny stehy. Prota-
: hovani vedeme plosné celou dlani smérem k jizvé, kterou opatrné
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posouvame do strany. V konecné bariére (misto, kde dalSi posunuti jiZz nejde) vy-
¢kame 30 sekund. Vyhybame se bezprostfednimu kontaktu s jizvou samotnou
a stehy, v této fazi pracujeme jen v jejim okoli. Pouzit miZeme i masaz mékkym
mickem. Tlak na micek je veden vidy smérem nahoru (ke stehnu) po sméru na-
vratu krevniho a mizniho systému.

Obr. 67 a 68:
Akutni osetieni

jizvy

Po vytaZeni steh(l mGzZeme zahdjit cilenéjsi terapii. Kazda jizva ma dvé vlastnosti:
mechanickou a senzitivni (citlivost).

e Mechanické parametry jizvy jsou protaZitelnost a posunlivost. Jednd se tedy
o to, jak jde s jizvou POHYBOVAT.

e Senzitivni parametr vysetiujeme jako odliSnou citlivost jizvy. Citlivost mlze
byt bud’ snizend, nebo naopak prehnané vysokd. Tento parametr urcuje, jak
je jizva CITLIVA.

MECHANICKE PARAMETRY JIZVY - VYSETRENI A LECBA

Vysetreni

e VySetfeni posunlivosti: Dejte prst kolmo
k pribéhu jizvy a pomalu se snaZte posu-
nout celou jizvu na druhou stranu (v ose
prstu). Pokud se mékka tkan pfehne pres
jizvu, kterd zUstava na misté a neposune se

(je vpadld dovnitF), jedna se o nepohyblivou .I " /

jizvu, kterad bude potfebovat [é¢bu.

Obr. 69: Vysetieni posunlivosti jizvy
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e V/ySetfeni protazZitelnosti: Protazeni v ose
jizvy zjistite pfilozenim palcl kolmo k ose
jizvy, pokuste se je (spole¢né s jizvou)
protahnout do dalky. Pokud citite odpor
a tkan se vlibec neprotahne, je tfeba jizvu
mechanicky é¢it i v tomto sméru.

Obr. 70: Vysetieni protazitelnosti jizvy

Lécba

PFi sniZzeni posunlivosti jizvy zahajujeme terapii idedIné prohratim (aplikaci hor-
ké role nebo nahfivaciho polstarku), tak aby doslo k prokrveni a pfipravé tkani
na lécbu. V nékterych pripadech prohtati zhorsuje otok, proto je tfeba ho nej-
drive opatrné vyzkouset. Obecné neni nutné pouzivat horké podnéty, staci teplé
a vlazné. Ostatné i zmifiovana horka role neni zase az tak horka, jak by se z ndzvu
mohlo zdat.

Horka role

Horka role je vlastné zamotany ruénik zality horkou vodou, kterd se v kratkych,
centralné smérovanych tazich pouziva k hlubokému prohtevu tkané. U starsich
jizev ji mUZete aplikovat pfimo do jizvy, u jizev dosud nestabilizovanych (cca do
6 mésicl od vzniku jizvy) pouze do jejiho blizkého okoli.

Postup: Ruc¢nik preloZzime podélné a rolujeme kratsi okraj smé-
rem k druhé strané. Rolovani je tfeba provadét silné, tak aby
jednotlivé vrstvy na sebe pevné naléhaly (proto si ru¢nik pfi-
kleknéte nebo pozadejte nékoho dalsiho, aby vam konec ptidr-
Zel, pokud neni ve vasich aktudlnich pohybovych mozZznostech
to provést).

Obr. 71: Rolovani ruéniku

Rolovani provadéjte lehce Sikmo, aby vznikla nalevka. Do okra-
ja vzniklé nalevky pomalu nalévejte horkou vodu, vidy tak, Ze
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pockate, azZ se vsakne. Pokracujte az do chvile, kdy je role navlhéena cca do hor-
ni tfetiny. Poté ru¢nik obratte nalevkou dolll a vytfepejte, aby se pfipadna voda,
ktera zUstala na povrchu, vylila ven. Nyni provadéjte rychlé kratké tlakové pohy-
by ve sméru k centru (k trupu). Vzdy, kdy? je rucnik jiz ptilis vlazny, ¢ast odmotate
a pokracujete do doby, nez takto vymotate cely rucnik.

Obr. 72 a 73: Horka role

Nahrivaci polstdrek

PFi pouZiti nahtivacich polstark( dbejte doporuceni vyrobce. Zalezi, zda je vyro-
bek plnén raselinou, peckami, bylinkami nebo slupkami. Pokud polStarek nahfiva-
te v mikrovince, vzdy jej slozte tak, aby umozrioval bezproblémové tocéeni talife —
v opacném pripadé povrch snadno propalite a vysledkem bude impozantni dym
nepfrilis vabné viné, a pokud budete hodné nepozorni, mize zacit tato pomuicka
i horet. Pfi pouZzivani budte proto obezretni.

Obr. 74-76: Priprava nahfivaciho polstarku

Nemidte-li moZnost nahrat tkan uvedenymi zpUsoby, pfiloZte na oSetfované misto
rucnik nahtaty na radiatoru nebo v troubé. Lze pouzit i vyzdimany ru¢nik namo-
ceny v teplé vodé.

Pokud je ve tkdni akutni zanét, prohfivani tkdné se nedoporucuje!
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