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CVIKY NA KOMPENZACIU SVALOVEJ
DYSBALANCIE NA VNUTORNEJ
STRANE STEHNA A KOLENA
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Svalové dysbalancie vznikaju najcastejSie
v dbsledku nespravneho drzania tela,
jednostranného pretazovania svalov

a nedostatocného zapajania inych
svalovych skupin. M6Zu sa prejavovat’
bolestou, tfpnutim, svalovymi kf€émi
¢i obmedzenim pohyblivosti.

Tato broZiura ponuka prehlad cvikov,
ktoré mdzu pomact pri svalovych
dysbalanciach a suavisiacich
tazkostiach.

Pred zacatim cvicenia je vhodné poradit
sa s lekarom; niektoré cviky si mézu
vyZadovat jednoduché pomocky,

ako je podlozka, lopta

Ci elasticka guma.




SVALOVE DYSBALANCIE NA VNUTORNEJ STRANE STEHNA A KOLENA

Dalsim ¢astym nalezom na FBLR ambulancii je syndrém pes anserinus charakterizovany
bolestou (niekedy aj opuchom) tesne pod kolenom na vnttornej strane dolnej koncatiny
v mieste spolo¢ného uUponu sliach troch svalov - m. sartorius (kraj¢irsky sval), m. gracilis
(tihly sval) a m. semitendinosus (poloslachovity sval).

Bolest' vznika v dosledku pretazenia sliach,
zapalu burzy alebo ich kombinacie.

» oslabenie sedacich svalov (najma m. gluteus medius),
= pretazenie zadnych stehennych svalov,
= nerovnovaha medzi pritahova¢mi a odtahova¢mi bedrového klbu

Pri tomto syndrome moézZeme zacat natahovacimi cvikmi z broZiry na kompenzaciu dolného
skrizeného syndromu ¢. 1, 2 a 3, ku ktorym pridame este cvik ¢. 1z tejto brozury.

Nasledne je vhodné pokracovat posiliiovacimi cvikmi ¢. 2 az 6. Opat plati zasada -
natahovacie cviky je vhodné vykonavat kazdy den, aspon
, po ustupe tazkosti preventivne cvicit aspon dvakrat tyZzdenne.

Cvik é.1(natahovaci):
Stojime s mierne rozkroce-
nymi kolenami, prsty néh
smeruju dopredu (obr. viavo).

véhu tela na pravii dolnu
kon¢atinu, ¢im mierne

.I Nasledne prenesieme
| ]

natiahneme pritahovace
bedrového klbu na opacnej
dolnej koncatine (obr. vlavo -
ukazovék lavej ruky ukazuje
na miesto tahu).

Potom dolné koncatiny

vymenime.
Opakujeme trikrat na obe strany. Rozsah prenesenia vahy upravujeme podla tolerancie.

Tah postupne podla tolerancie
jemne zvysSujeme, dokopy

Popritom sa zhlboka \ B
nadychujeme nosom (3-4 s) - =28
a vydychujeme tstami (4-5 s). f T “
tahdme aspon 20 s. \
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Cvik €. 3 (posiliiovaci): LeZime na boku v rovnakej pociato¢nej polohe ako pri predchadzajucom
cviku (obr. vlavo).

Nésledne zodvihneme vrchné koleno cca 20 cm do vysky, pri tomto cviku v§ak zodvihneme

aj vrchné chodidlo a $pi¢ku otd¢ame smerom k stropu-v tejto polohe zotrvame 7-10 sekind
(obr. vpravo).

Potom koleno spustime naspat' do pociatoénej polohy, par sekiind si oddychneme.

Opakujeme 5-krat za sebou na oboch bokoch.
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Cvik ¢. 5 (posilinovaci):

Stojime bokom k stene, na pevné miesto (napr. noha stola) si obopneme elasticku
gumu, jej opacnu stranu si zauzlime o dolnu ¢ast ndsho pravého predkolenia,
pravé chodidlo mierne nadvihneme (obr. vlavo).

Ndasledne pritahujeme pravu dolnu kon¢atinu smerom ku stojnej lavej dolnej
konéatine -v koncovej polohe zotrvame 7-10 sekuind (obr. vpravo). Potom tah
pravej dolnej kon¢atiny povolime do pociatocnej polohy, v ktorej si par sekund
oddychneme.

Opakujeme 5-krat s oboma dolnymi konc¢atinami.
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