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VSem lidem chceme umoznit dlouhy Zivot bez bolesti,
v co nejlepSim zdravi a plné pohyblivosti.
To je to, pro co Zijeme a pracujeme. Nasim zvlaStnim zdjmem
je poskytnout lidem znalosti o tom, jak si mohou sami pomoci.



Roland Liebscher-Bracht

Vystudoval strojni inzenyrstvi, ale cely zZivot trénoval a vyucoval
asijska bojova a pohybova uméni. To mu spolu s jeho Zenou
umoznilo vyvinout zcela novou a vysoce ucinnou Ié¢bu bolesti.
Od roku 2007 skoli v této terapii podle Liebschera & Brachtové
|ékaFe, |ékaFe alternativni mediciny a fyzioterapeuty. Od té doby
podle této metody Iéci vice nez 3000 partnerskych terapeutt

v Némecku, Rakousku a Svycarsku.



Dr. med. Petra Brachtova

Je prakticka |ékafka a naturopatka. Jiz pfes 30 let se vénuje
nutri¢ni a ortomolekularni mediciné a vede své soukromé
zdravotni centrum Liebscher & Bracht (Gesundheitszentrum
Liebscher & Bracht) v némeckém Bad Homburgu. Hlavnim cilem
jeji 1é¢by je aktivovat silné samoléc¢ebné mechanismy, které jsou
vlastni kazdému clovéku. Nejvétsiho ucinku dosahuje optimalizaci

stravovacich a pohybovych navykl svych pacientda.



NADEJNE VYHLIDKY!

Bolestmi kolen trpi mnoho lidi, a to Casto 1 po jeho operaci. Bolestivé kolenni
klouby nejenze snizuji kvalitu Zivota, ale — zeyména starsi populaci — mohou
ohrozit na zivoté, protoze ¢im méné miizeme chodit a hybat se, tim pomalejsi
je nas metabolismus. To by mél byt dostatecny diivod k tomu, abychom se

s bolesti kolenniho kloubu snazili néco udé€lat. Dobrou zpravou je, Ze feSeni
drzite ve svych rukou.

Podle naSeho nédzoru je tieba prehodnotit tradini predstavy. Bolesti kolenou
a osteoartrdza se vyvijeji zcela jinak, neZ se obvykle predpokladd. Poznat
skute¢nou pricinu — totiz nevédomé ,,natrénované“ zkraceni a napéti svalti

a fascii — je zdkladem pro odstranéni bolesti a obnovu ptivodni chrupavky.
Z4sadni je pak kompenzace kazdodennich nevhodnych poloh — jako je
mnohahodinové sezeni nebo spanek v poloze na boku s pokréenymi koleny —
nasSimi cviky. Této prevenci se dnes vénuje jen mélokdo, a proto se vétSina lidi
postupem casu zacne potykat s problémy zptisobenymi opotiebenim
kolennich kloubd.

Po precteni té€to knihy budete nejen znét priciny bolesti kolenou, ale budete
také presné védét, co miZete udélat pro to, aby vas znovu nebolela. Dozvite se
o samolécbé pomoci lehké osteopresury, specidlnich cvikli a masazi
fascidlnimi vélci. Specidln€ vyvinuté pomticky vam cvic¢eni maximalné
usnadni a zajisti optiméalni uc¢innost.

Jakych vysledku Ize s nasi terapii dosdhnout, ukazuje nase prvni klinicka
studie se 40 pacienty, kterou jsme nedavno publikovali. Vice informaci
najdete na naSich webovych strdnkich (v némciné).

Prejeme vam mnoho uspéchii a radosti 7 nové nabyté mobility!






KONECNE
BEZ BOLEST!!

At uz jste se uz davno vzdali nadéje, Ze se zbavite bolesti
a budete moci znovu v klidu chodit na delsi vzdalenosti, nebo

teprve zazivate Sok nad tim, ze vas boli kolena, my vime, ze

mate Sanci na zlepseni.

VASE CESTA K OSVOBOZENi OD BOLESTI

JAK BOLESTI KOLENOU DOOPRAVDY VZNIKAJI?

CO KOLENU POMAHA A CO NE?

SPRAVNA STRAVA PROTI BOLESTI




VASE CESTA
K OSVOBOZENI OD BOLESTI

Vstavate rano s bolesti kolena, mate nepfijemné pocity pfi
kazdém kroku a nepfejete si nic jiného, nez aby vam bylo konecné
|épe? Tomu dobfe rozumime - a miliony dalSich lidi s vami toto
prani sdileji. Mozna jste jiz obdrzeli diagndzu: osteoartréza,
poskozeni nebo opottebeni menisku, poranéni vazli, Bakerova
cysta...

Nebo jste uz mozna vyzkouseli rizné zplsoby lécby, podstoupili
operaci, ale byli jste na tom podobné jako mnozi pacienti

s bolestmi: souc¢asné metody bohuzel ¢asto nejsou ovénceny
dlouhodobym Uspéchem. Odpocdinek, léky proti bolesti, pasivni
terapeuticka opatfeni ani operace nezaruduiji, Ze se bolesti zbavite,
a to navzdory nejmodernégjsim lékarskym technikam. V terapii

N4

Liebschera a Brachtové vidime pficinu v tom, Ze se obvykle léci

pouze symptomy, ale ne skutecna pfticina. Své tvrzeni mlzeme



opfit o dlouholeté zkusenosti s Ié¢bou pacientd, které trapi
bolesti kolenou a jinych ¢asti téla.

Vice nez 30 let vyzkumu a praxe nam ukazalo, Ze pficina bolesti je
témér ve vsech pFipadech stejna: nepoddajné svaly a fascie, které
se (pfFilis) napinaji. To stlac¢uje klouby takovym zplisobem, ze
dochazi napriklad k ptetrzeni meniskd nebo opotfebeni chrupavky.
Bolesti kolenou mohou byt samozfejmé zplsobeny i Urazy nebo
nehodami, ale ve vétsiné pfipadUl jsou pFic¢inou zkracené svaly

a fascie a z toho plynouci napéti.

Bolest je zplsob, jakym vam télo signalizuje, Ze vase koleno je
poskozeno a Ze byste neméli pokracovat v aktivitach nebo pohybu
jako dosud. A prestoze se vam kvuli bolesti nemusi chtit viibec
hybat, (spravny) pohyb v podobé cviceni je pro feseni skutecné
pri¢iny vasich potizi zasadni.

Touto knihou bychom vam radi ukazali cesty, jak se bolesti zbavit,
protoze nasim cilem je, aby kazdy ¢lovék mohl vést Zivot bez
bolesti, bez pohybovych omezeni - a to bez |ék( a operaci!
Nejprve bychom vas radi zbavili strachu. Diagnéza, jako je
gonartréza, neni za¢atkem konce, ale Sanci naudit se Iépe
porozumét signalim svého téla a zbavit se svych potizi.
KoneckoncU, nikdo jiny vam dosud nedokazal opravdu pomoci,
ze? Bez ohledu na predchozi diagnézy nebo operace vam
nabizime konkrétni pomoc pro samolécbu metodou Liebschera

a Brachtové. V nasleduijicich kapitolach vysvétlime, jak to funguje.
Dozvite se, jak vlastné bolest kolene vznika, jak mlzZete odstranit
skutecnou pfic¢inu a nyni se kone¢né od bolesti aktivné osvobodit.



LECBA BOLESTI PODLE ,
LIEBSCHERA A BRACHTOVE

Lécbé bolesti se spole¢né vénujeme od poloviny 80. let. Podafilo
se ndm vyvinout novou terapii, ktera dokaze pacienty trvale zbavit
bolesti, a to pfirozenou cestou. Jejim cilem je, aby vSichni lidé
mohli Zit bez bolesti, zdravé a s plnou pohyblivosti az do vysokého
véku. Mezitim stale vice pfispivame k pochopeni bolesti v lidském
téle, jejich funkci a Ukoll a samoziejmé i jejich ,vyléceni”. Diky
naSsemu biologicko-pfirodnimu pfistupu, ktery nema zadné
negativni vedlejsi ucinky, ale zato velmi pozitivni vliv, nachazime
stale vice jedinc(, ktefi jsou otevieni tomu, nasi metodu
vyzkousSet.

Na zacatku nasich vzdélavacich aktivit na podzim 2007 byla
situace zcela jina. U¢astniky nasich $koleni o [é¢bé bolesti jsme
museli nejprve presvédcit, Ze je ucinnost opravdu tak velka, jak
tvrdime. Obvykle to vSak trvalo jen jeden den, pak jsem (Roland)
zbavil bolesti tolik zi¢astnénych lékarl a terapeutd, ze nemohli
délat nic jiného nez uznat, Ze naSe metoda ma pozitivni ucinky.
Stejné to bylo i s nasimi pacienty. Mnozi pfisli jen proto, Ze nevidéli
jiny zpUsob, jak se zbavit nesnesitelnych bolesti. Ale i oni byli
zpocatku skepticti, protoze za sebou méli nékolikaletou cestu,
béhem niz vyzkouseli ,vS8echno”, aby jim nakonec bylo feceno, ze
jim neni pomoci: ,Mate to v rodiné.” ,Ve vaSem véku se s tim neda
nic délat.” ,U vas je to dano psychikou.” ,Dokud nezhubnete 50
kilo, nikdo vam nepomuze..." To byla prohlaseni, ktera k nam
privadéla zoufalé pacienty.



A proto nevéfrili, ze bychom jim mohli pomoci, protoze léta jen
slychali, Ze se s tim neda nic délat.

Dnes to vypada uplné jinak. Postupem c¢asu jsme se proslavili, a to
predevsim diky tomu, ze dokdzeme pacienty relativné rychle
zbavit vétsiny bolesti - dokonce i téch chronickych, anebo bolesti,
které jsou v konvencni mediciné povazovany za nelécitelné. Stale
vice lékaru, fyzioterapeutl a lécitelll se u nas vzdélava, protoze
jejich pacienti by se nasi terapii Liebschera a Brachtové radi léili.
Mezitim podle nasi metody Iéi pacienty vice nez 3 000 nami
vyskolenych |ékafl a terapeutl v Némecku, Rakousku

a Svycarsku, ktefi vyuZivaji nage smérnice pro zajisténi kvality, aby
provadéli terapii podle nami zavedeného zlatého standardu.

POMOC TERAPEUTA

V zasadé doporucujeme, aby se
vSichni lidé se silnou akutni nebo
chronickou bolesti, s anamnézou
silnych bolesti, napr. po nékolika
operacich nebo jinych okolnostech
zhorsujicich zdravotni stav, pred
zahajenim svépomocnych cviceni
doporucenych v této knize poradili
s nékterym z nasSich partnerskych
terapeuti ¢i konzultovali obsah
knihy s vasim lékarem nebo
fyzioterapeutem Po prvnim oSetreni

budete moci posoudit, zda vam nase

metoda muze pomoci a jak chcete



dale postupovat. A pokud si zatim
nejste jisti, Ze cviceni zvladnete
sami, mate-li dotazy ohledné cviceni
nebo jinych svépomocnych technik,
nebo pokud byste prosté chtéli mit
po svém boku odbornika, ktery vam

s cvicenim pomiiZe, obrat’te se na

svého 1ékare (i fyzioterapeuta.

Nasim hlavnim ukolem je trvale rozsifovat pocet terapeutt
vyskolenych nasi metodou a neustale zlepsovat kvalitu jejich
|écby. Chceme, aby zadny pacient trpici bolesti nemusel za nasi
terapii cestovat daleko a aby se mohl co nejrychleji zbavit svého -
vétsSinou zcela zbytecného - utrpeni.

Nase vize zivota bez bolesti pro vSechny

Touto knihou bychom chtéli vSem postizenym umoznit, aby se
zbavili bolesti kolenou. Kazda z pfirucek o bolesti (viz strana 121)
nds zase o kus pfiblizuje k nasi vizi umoznit kazdému vést zivot
bez bolesti, o kterém z velké ¢asti rozhoduje sam.

Po precteni této knihy budete védét, jak vétsina bolesti v oblasti
kolen vznika, jak jim pfedchazet, co musite udélat, pokud se
bolest objevi, a jak mlzete zajistit, abyste se ji trvale zbavili.
Prostfednictvim teoretickych znalosti, propracovanych cvi¢ebnich
technik a praktickych pomucek se mUzete opét uvolnit a vlastni
zodpovédnosti prispét k celozivotnimu zdravi a osvobozeni od



bolesti. Kromé jednoduchych télesnych cvic¢eni se sezndmite

s masazi pomoci fascialnich valcl a lehkou osteopresurou.

Za timto ucelem jsme vyvinuli pomucky pro samolécbu: masazni
soupravu na valcovani fascii, smycku na cvi¢eni, masazni set na
osteopresuru a vyzivové doplriky proti bolestem. Mnoho dalsSich
informaci najdete na nasich webovych strankdch www.liebscher-

bracht.com (pokud budete potfebovat asistenci, obratte se na

Nakladatelstvi KAZDA). Nezapomente také navstivit nas kanal na
YouTube s vice nez 500 motivacnimi videi o cviceni, abyste
s cvi¢enim vytrvali (viz strana 121).

Nebylo by krasné se opét pohybovat bez bolesti
a znovu si uzivat sport?!
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NAS PRIBEH
Lékarsko-naturopatické a strojirenské znalosti v kombinaci
s celoZivotnimi pohybovymi zkusenostmi z bojovych umeni — to byly
zdklady nove lecby bolesti.

V roce 1985 jsem (Roland) oteviel svou prvni Skolu bojového uméni
WingTsun a opakované jsem se presvédcil, Ze se bolesti tcastnikt kurzii
zlepSily nebo zcela vymizely. Podle 1€kaiské diagnozy — artréza, vyhtezla
ploténka nebo zanét — nemélo byt vilbec mozné tyto bolesti nijak
zmirnit, zejména ne pohybovymi cvi¢enimi, kterd se obvykle
nedoporucovala. Pro mé€ jako vystudovaného strojniho inZenyra, ktery si
z bojového uméni udélal profesi, byly tyto tlevy od bolesti stejné obtizné
vysvétlitelné a pochopitelné jako pro Petru, 1€ékarku vSeobecného
I€karstvi a naturopatie, nebo pro ostatni 1€kare a fyzioterapeuty, kteti se
se mnou Skolili.

V nasledujicich letech jsem na zdkladé€ téchto zkuSenosti vyvinul novy
systém pohybu proti bolestem, pozdé€ji systém manudlni terapie, ktery
mediciny a fyzioterapie ohledn€ vzniku a 1éCby vétSiny bolesti je tfeba
nutné reformovat, protoze zjevné obsahuje zasadni chyby.

V nasledujicich 20 letech daly naSe poznatky vzniknout zcela novému,
revolu¢nimu modelu pficiny bolesti. Vysledna terapie dovede odstranit
vétsinu bolesti pohybového aparatu zcela prirozenou cestou bez lékt
proti bolesti nebo chirurgického zakroku, tj. dokéaze 1éCit v tom nejlepSim
slova smyslu.

Od roku 2007 Skolime v nasi léchbé bolesti podle Liebschera a Brachtové
I€ékare vSech specializaci, fyzioterapeuty, 1€Citele, osteopaty a dalsi
terapeuty. NasSe znalosti a dovednosti Sifime na predndskach, v knihach,



televizi, rozhlase, novinach, cvicenich, v podptrnych videich na
YouTube a prostrednictvim aktivit na mnoha socialnich sitich.

Nasim cilem je umoZnit vSem lidem Zivot bez bolesti. Zvlastni dtraz
klademe na to, abychom naucili ty, ktefi trpi bolesti, ¢im dal vice se
,»samo-léCit“ a pomahat si pomoci specidlné vyvinutych cvikt, fascidlni
masaze a lehké osteopresury.



JAK BOLESTI KOLENOU
DOOPRAVDY VZNIKAIJI?

Nikde se nevklada tolik umélych kolennich kloubl (kolennich
protéz) jako v Némecku: jen mezilety 2003 a 2009 se pocet
protéz kolennich kloubt zvysil o vice nez 50 procent’ (v Ceské
republice je to zhruba 12 000 operaci ro¢né). Désivé je, ze vétsina
operaci je zcela zbytec¢nd, jak dokazuje rozsahla studie Bertels-
mannovy nadace?. Podle nasich zkusenosti stadi k odstranéni
potizi specialni, ale jednoduché cviky a ucinna |éc¢ba - a to

i v pfipadé, ze jste jiz podstoupili operaci ¢i terapii nebo vam byla
diagnostikovana osteoartréza.

Diky cvikiim podle Liebschera a Brachtové jsme vyvinuli terapii,
ktera vas muze rychle a trvale zbavit bolesti kolen -



bez operace nebo léka.

MOMENTALNI STAV

V soucasné dobé trpi v Némecku bolestmi kolenou asi 20 milion(
lidi, ale mnoho |ékaf(i doporucuje operace a terapie, které casto
vykazuji jen maly ucinek: k nej¢astéjsim zakroklm v pfipadé
bolesti v kolenou patti artroskopie, i kdyz nékolik studii dokazalo,
Ze nema zadny vyznam?. Ve vétsiné pfipadl jsou tato lé¢ebna
doporuceni doprovazena - z naseho pohledu - nedostatec¢nou
edukaci pacientl: Lidé jsou stale mylné presvédceni o tom, ze
bolest kolene pochazi z opotftebované kloubni chrupavky, a to

i v pfipadé, Ze je artréza ve stadiu 1 az 3, tj. v némz se kost o kost
jesté netfe. Chrupavka vsak nema zadné receptory bolesti,

a proto nemuze byt zdrojem bolesti.

Vysvétleni, které se ¢asto uvadi jako odpovéd na tuto namitku,
tedy Ze bolest je zplisobena zanétlivymi procesy, které se
vyskytuji pfi osteoartréze, také neodpovida nasim zkusenostem,
protoze bolest Ize obvykle vyrazné snizit nebo zcela odstranit nasi
terapii béhem prvniho oSetfeni.

To samoziejmeé neznamena, Ze tim to konci, protoze pak zacina
skutecna prace - dalsi [é¢ba a cviceni. Pacient vSak nyni vi, Ze toto
je spravna cesta.

Prekvapivé se nam casto podafi snizit bolest i v pfipadé, ze se
jednd jiz o osteoartréozu 4. stupné, ve kterém jsou kosti ve
vzajemném kontaktu. Toto je obtizné vysvétlit, protoze na
povrchu kosti jsou receptory bolesti, a proto se musime opfit



o védécké studie. Ale samoziejmé jiz nyni v téchto ptipadech
uplatriujeme nasi metodu, abychom pacientim alespon trochu
pomohli.

Protézy kolenniho kloubu se také pouzivaji pfilis ¢asto a pfilis
rychle, zatimco jiné moznosti |é¢by jsou vylouceny. Mezinarodné
uznavany odbornik na kolenni klouby prof. Dr. med. Hans Passler
povazuje v primeéru tfi ze ¢tyf doporucenych operaci kolenniho
kloubu za zbyteéné?*. Studie zde ukazuji, Ze velmi mnoho pacient(
s protézami kolenniho kloubu trpi bolesti kolene i po operaci®.
To nas neprekvapuje: pfi¢inou bolesti jsou témér ve vSech
pripadech ztuhlé svaly a fascie, které se pfilis napinaji. A tyto
problémy mohou pretrvavat i po operaci. Bolest mUze napfiklad
zmizet v pfipadé, Ze anestetikum snizilo napéti ve svalech,
protoze obsahuje i relaxans, nebo pokud byly pfi operaci
preruseny svaly i fascie, které byly pfilis napjaté, ale bolest
nezmizi diky kolenni protéze nebo samotné ,opravé”.

NAS NOVY POHLED NA PUVOD BOLEST!

Podle tradi¢nich nazoru je bolest kolene ¢asto pfisuzovana trvalé
nespravné zatézi, nadvaze, opotirebeni chrupavky kolenniho
kloubu v souvislosti s vékem nebo intenzivni sportovni aktivité.
Mnohym lidem to pfipada logické, protoze se u nich bolest kolene
objevi napftiklad kratce po sportovni aktivité. Podle naSich
zkuSenosti to vSak nema se samotnym sportem nic spolecného!
Nepoddajné svaly a fascie a sportem zplsobené zvysené napéti
v nich spisSe vyvolané, ze chrupavka v kolennich kloubech je silné



stlacena a v dUsledku jednostranného tlaku se opotfebovava.
Mozek proto vysle poplasny signal v podobé bolesti, aby zabranil
dalSimu poskozeni chrupavky a kolenniho kloubu: bolest nam ¥ika,
abychom nepokracovali ve stejnych pohybech jako dosud.

Télo kvlli nadmérnému napéti spousti poplach

Receptory v celém kolennim kloubu, okostici, svalech, slachach,
fascii a pouzdfe zaznamenaji hrozbu takového nadmérného napéti
pro chrupavku, menisky a dalsi struktury kloubu.
Receptory prendseji informace prostfednictvim nervového
systému do mozku. Tam jsou zpracovany a béhem tohoto procesu
vznika pocit bolesti, pokud z vyhodnoceni informaci vyplyne, ze je
treba télo chranit: mozek vysle poplasnou bolest do oblasti, které
jsou opotfebenim ohrozeny, aby pfed hrozicim redlnym
opotfebenim ochranil kolenni kloub.
Pokud tedy nedojde k normalizaci nadmérného svalové-
fascialniho napéti, nepfestanou ani bolesti kolen a opotfebeni
kloubl - at uz mate kolenni protézu, nebo ne.
Nase |é¢ba bolesti pomoci cvikl podle Liebschera a Brachtové je
proto specialné navrzena tak, aby toto napéti snizila a umoznila
vam opét zit bez bolesti. Jediné tak je mozné ji skutecné trvale
odstranit. V praktické ¢asti této knihy vdm podrobné ukdzeme, jak
funguje samolécba a jak se muzete navzdy zbavit bolesti kolenou
pomoci jednoduchych cvikd, masazi fascii a lehkou alternativou
osteopresury (laicka verze osteopresury pro samolécbu).

Pokud se v soucasné dobé citite

velmi nepohyblivi nebo se radéji



vyhybate zatézovani kolen ze
strachu z bolesti, mizete mit pri
pohledu na fotografie v knize dojem,
Ze cviky viibec nemuzete provadét.

Pak si prosim nezapomeriite precist,

co piSeme na strané 51/52!
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Podivdte-li se na koleno zepredu (vlevo) a zezadu (vpravo), je zrejmé, jak

diileZité jsou pruzné svaly.

SLOZITE A DUMYSLNE: KOLENNI KLOUBY

Kolenni kloub je spojeni mezi stehenni kosti, holenni kosti
a ¢éskou. Zarucuje pevny postoj, umoziuje rotaci a odpruzuje



pohyby. Aby toto bylo mozné, jsou jeho jednotlivé ¢asti slozité
usporadany.

Chrupavka: Konce stehenni a holenni kosti jsou pokryty 3 az

5 milimetrd silnou ,naraznikovou” vrstvou z hyalinni (=
transparentni) chrupavky. Ta v kombinaci s kloubni tekutinou
umoznuje pohyby bez tfeni.

Meniskus: Mezi stehenni a holenni kosti lezi jako naraznik medialni
meniskus na vnitfni strané a zevni meniskus na vné;jsi strané.
Menisky se skladaji z vazivové chrupavky. Kromé tlumici funkce
patfi k ulohdm menisku |épe rozlozit tlak mezi stehenni a holenni
kost tim, Ze zvétsuje stycné plochy.

Vazy (kfizovy vaz, postranni vaz): Kolenni kloub je zajistén ctyfmi
slozitymi vazivovymi strukturami. Patfi mezi né dva postranni vazy
a predni a zadni kfizovy vaz. Postranni vazy (vnitfni, pfipadné
vnéjsi vaz slouzi ke stabilizaci kolenniho kloubu ze strany. Podle
jejich nazvl probihaji vnitfni vazy na vnitfni strané a vnéjsi vazy na
vnéjsi strané kolenniho kloubu. Kfizové vazy probihaji uvnitf

a stabilizuji dolni ¢ast koncetiny vidi jeji horni ¢asti ve sméru
dopredu nebo dozadu a pf¥i rotacnich pohybech.

Svaly a slachy: Jsou predpokladem aktivniho pohybu kolene. Svaly
jsou zakonceny slachami a jejich prostfednictvim jsou spojeny

s kostmi. PFi napéti se svaly zkracuji a kosti se pohybuji ve sméru
napéti. Svalovy tah zaroven zajistuje kloub v jeho poloze.

Kolenni ¢éska (patella): Je to kosténa soucast ¢éskové slachy,
kterd spojuje ¢tyrhlavy stehenni sval (musculus quadriceps
femoris) s holenni kosti. Pfi kazdém pohybu ,klouze” po kloubu.
Na zadni strané ma silny povlak z chrupavky.



Kloubni pouzdro, sliznice a tekutina: Jako kazdy kloub je i kolenni
kloub obklopen pevnym kloubnim pouzdrem, které je z vnitini
strany vystlano sliznici. Ta produkuje kloubni tekutinu, ktera
vyzivuje chrupavku a promazava kloub.

Bursa (tihovy vacek): Kolenni kloub obklopuji ¢etné bursy. Slouzi
jako narazniky a ochranna vrstva, takze jednotlivé ¢asti kloubu po
sobé mohou klouzat bez opotfebeni.

PROC JSOU NASE SVALY
A FASCIE CiM DAL ZTUHLEJSI?

Zdravy ¢lovék ma 656 svall, které jsou prostoupeny fasciemi
(strana 18). Pfi kazdém nataZeni nebo ohnuti kloubu se svalové
partie a okolni fascie smrstuji, zatimco ostatni, plsobici

v opa¢ném sméru, povoluji a natahuiji se.

Pokud kloub pravidelné neohybame, podilejici se svaly a fascie
ztraceji pruznost, jsou napjaté a ¢im dal ztuhlejsi. Kloubni uhly,
které mlzeme vyuzit, se stale zmensuji a nase pohyblivost se
snizuje.

Takto funguje ohybani a protahovani

Pro ohybani a natahovani kolene jsou dlilezité zejména t¥i svaly:
¢tyfhlavy a zadni stehenni sval a lytkovy sval.

Cty¥hlavy stehenni sval (musculus quadriceps femoris) je
extenzor kolena (tzn. sval, ktery provadi napfimeni ¢i natazeni
(extenzi) v urCitém kloubu, pozn. red.) a sklada se ze Ctyf



svalovych hlavic, které sahaji nad kolenni kloub a v pfipadé
potfeby jej natahuji. Pokud se postavite vzptimené a pokrdite
jednu nohu dozadu tak, aby se pata co nejvice dotykala hyzdi, ¢im
vice se koleno ohne, tim vice se sval natahne. Je-li koleno
natazené, je kvadriceps v nejkratsi poloze.

Jakkoli je struktura kolenniho
kloubu slozita — jeho stav (natrzeny
meniskus, poskozené vazy,
artroza...) obvykle neni piicinou

bolesti kolene.

FASCIE

Fascie je stabilizujici trojrozmérna
sit’, ktera obklopuje a zahrnuje
uplné vse, propojuje veskeré

z priblizné 90 bilioni bunék

v nasem téle. Proto miizeme mluvit
o tom, Ze fascie je vlastné jen

jedna — neni nikde preruSena.
VSechno drzi na svém misté, kazdou
bunku, kazdy organ, kazdy sval.
Drive se ji Fikalo pojivova tkan,

a tyto terminy jsou aZ na drobné
detaily synonyma. Tato vSe
prostupujici ,,pavucina® se neustale
proménuje. A ,,staviteli“ fascie jsou
pohyby.

Nase svaly jsou také prostoupeny




fascialnimi vlakny. Pokud jite maso,
znate je jako bilé slozky, které se
Spatné zvykaji. V zavislosti na zatézi
a zméné délky svali se fascialni
vlakna spojuji a posiluji, odd€luji

a znovu vétvi. Pokud se urcité
rozsahy délky nepouzivaji, vlakna se
casem spletou a ztraceji na
poddajnosti jako vinény svetr, ktery
vyperete v priliS horké vodé.
Nejdulezitéjsi je, Ze stejné jako svaly
reaguji fascie na trénink, na

pohyb — a to po cely nas zivot.

Zadni stehenni svaly (ischiokruralni svaly) pracuji spole¢né jako
flexory kolene. Jsou natazené ve chvili, kdy se snazite prsty
dotknout palcl na chodidle, zatimco mate nohy natazené. Flexory
nohou jsou v nejkratsi poloze, pokud se paty dotykaji hyzdi.
Dvojity sval lytkovy (Musculus gastrocnemius) tvofi lytko, vybiha
také nad kolenni kloub a je rovnéz zodpovédny za ohyb. Naklanite-
li se vestoje dopredu, je natazeny, vsedé je zkraceny.

V dUsledku castého sezeni, stani nebo chlize se nékteré uhly
kloubt sviraji velmi ¢asto, jiné zfidka. Tento ,trénink” zplsobuje,
Ze se postizené svaly stale vice zkracuji. Zvysuje se napéti, fascie
se zamotavaji. Svaly s fasciemi tak jsou ¢im dal ztuhlejsi.

Nepouzivani kloubnich ohyb
vede k nepoddajnosti svall a fascii



Pohyb kolennich kloubt je v dnesni dobé kazdodennim Zivotem
znacné omezen a kvuli malému ohybu neni prilis vyvazeny.

V Némecku lidé sedi v priméru sedm hodin denné&®, nékteré
studie hovoti dokonce o 10 aZ 12 hodinach (Cesi prosedi dokonce
primérné pres 8,5 hodiny - pozn. red.). A ti, ktefi spi v poloze na
boku s pokréenyma nohama, si udrzuji tentyz dhel v kolenou

i v noci. Kromé toho chodime témér vyhradné s nohama jen mirné
pokréenyma nebo témér natazenyma.

Kolena s pfibyvajicim vékem ohybame stdle méné, nebo se to
dokonce kvuli ddajnému riziku pretizeni vyslovné nedoporucuje.

etyfhlavy sval stehennl
stehenni kost — (M. quadriceps fermoris)

(Fernur)

— dvouhlawvy sval
stehenni

(M. biceps femoris)

T N

poloblanity sval —s

(M. sermimem- J
branosus)

poloslasity sval
(M. semiten- .
dinosus) |

dvojity sval ljtkovy i;x \ 'y
(M. gastrocnemius) ) /
holennl kost . | f
(Tibia) '

ytkova kost
(Fibula)

Dobre vidime, jak volné se kolenni kloub, ktery drZi pouze svaly a vazy,

pohybuje.
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