Ceska pobocka McKenzie Institutu (MICZ) poskytuje tyto informace bezplatné

.
M C Ke n Z I e s dobrym Umyslem pomoci pacientiim v této nelehké dobé. Protoze zadny
I nStitUte |é¢ebny postup nelze aplikovat univerzélné, nedokdzeme Vam bohuzel zarucit

. 100% dobry lécebny vysledek. Nebudete-li se zlepSovat nebo Vam cviceni
CZGCh Re pu b I IC nebude délat dobfe, nepokracujte a obratte se na svého fyzioterapeuta.

Pfejeme Vam hodné zdaru.

Edukace u pacientd s artré6zou kolen véetné bolesti kolen nespecifického plivodu.
Eva Novékova: McKenzie institut CZ

Nejedna se o komerc¢ni sdéleni, McKenzie institut nema zadné provize z nabizenych
doporuceni, jen se snazime v sou€asné situaci pomoci véem s bolestmi kolen.

PredevSim velmi vhodné je seznamit pacienty a nejlépe jeSté zdravou populaci se
spravnymi posturalnimi navyky jako napfiklad.

e nesetrvavat dlouho vsedé s ohnutymi koleny pod 90 stupnu a ¢asto tuto pozici
ménit a vstavat a prochazet se (Casto znamena napf. kazdych 30 minut) odkaz

e pfi dlouhém stani neprovésSovat / neprolamovat kolena a opét delSi setrvani vstoje
zménit napf. na chizi ¢i sed.

e pfi setrvani v maximalni pozici vkleCe tuto preruSovat, aby se predchazelo
nedostate¢nému prokrveni a vzniku pocitu mravenceni v noze odkaz

e podobné se vyvarovat dalSim krajnim poloham, jako je napf. dlouhé sezeni v
tureckém sedu, kdy jsme na nevhodnost polohy nejprve upozoriovani
nepohodlim, nasledné neschopnosti koleno narovnat a pfechodnym ztuhnutim
koncetiny ad.

e dalSi doporuCeni ohledné prevence najdete v knize , LéCime si koleno sami®
dle Robina McKenzie, Grant Watsona a Roberta Lindsaye (2012; McKenzie institut CR)
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https://www.youtube.com/watch?v=9gCW1ozLkyM
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Co udélat pokud koleno nejde natahnout a tzv. tréi nad podlozkou

Priklady konkrétnich pohybovych moznosti zaméfenych na udrZeni maximalni
flexibility/volnosti kloubu — necviéit pokud vyvolava nepfijemnou, netolerovatelnou
bolest a tato po provedeném cviku pfetrvava — nelze doporucit vse pro vSechny.

Obnoveni rozsahu pohybu v koleni pravidelnym procviéovanim propnuti
kolene, cviky miize vétSina pacient provadét individualné, pripadné s iniciaci
fyzioterapeutem:

1. cvik aktivni propnuti kolene — pacient sedi na lGzku, pod koleno umistime
valeCek Ci smotany rucnik a vyzveme pacienta k propnuti kolene, tj. pata se
odlepi od podlozky smérem vzhuru a tim dochazi k zapojeni m. quadriceps
a zvétSeni rozsahu hybnosti do propnuti, kazdy pohyb zpocatku opakovat 5-10x
nebo dle tolerance, alespori 3x den viz obr. A1 - 2.

2. stejna pozice sedu na lizku, kromé podlozeni obr. A3, které zménime a umistime
valeCek pod hlezno, kdy koleno je vlivem této pozice provéSené a je mozné vybrat
setrvani v této pozici po nékolik sekund az par minut ¢i provadét opét opakované
propinani kolene v zavéSené pozici 5-10x, alespon 3x za den.

www.mckenzie.cz Strana -2 -




Ceska pobocka McKenzie Institutu (MICZ) poskytuje tyto informace bezplatné

.
M C Ke n Z I e s dobrym Umyslem pomoci pacientiim v této nelehké dobé. Protoze zadny
I n Stitute |é¢ebny postup nelze aplikovat univerzélné, nedokdzeme Vam bohuzel zarucit

. 100% dobry lécebny vysledek. Nebudete-li se zlepSovat nebo Vam cviceni
CzeCh Re pu b l IC nebude délat dobfe, nepokracujte a obratte se na svého fyzioterapeuta.

Pfejeme Vam hodné zdaru.

Edukace u pacientd s artrézou kolen véetné bolesti kolen nespecifického ptvodu.
Eva Novékova: McKenzie institut CZ

4. neni-li aktivni extencni cviceni mozné pro neschopnost proveést €i pro zvySenou
bolestivost, Ize naucit pacienta tyto propinaci cviky pomoci pasivniho dotazeni
propnuti jeho vlastni silou pfes HK. Pacient sedi na zidli, pata nohy je opfena o
zem a svou rukou tlaci nad koleno ve sméru propnuti kolene viz obr. B1 - 2 .
pasivnim propinani kolene, opakuje dle tolerance, o¢ekavanou reakci na tento
pohyb je produkovana bolest pfi pasivnim dotlaceni v koleni, ktera vymizi ihned Ci
do 10 minut po ukonceni cviceni.

5. Obdobou muze byt provedeni cviku vstoje viz obr. C1 - 2, opakovat 5 -10x nebo
dle tolerance / 3x den.

6.
Jakmile se dosahne zvétSeni rozsahu do extenze tj. O stupfid a snizeni
bolestivosti, nasleduje posilovani m. quadriceps napf. vlastni vahou dolni
koncetiny.
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7. nebo pomoci zavazi nebo pomoci therabandu.

8. nebo dalSimi variantami jako napf. vypon vstoje na schod viz obr. D1 - 4 nebo ze
schodu

9. nebo v posilovné extencni stroj
10.nebo na jizda na rotopedu /kole

Pozor: pfi dirazu na uplné propnuti kolena do plného rozsahu nesmime zapominat
na kontrolu uplného ohnuti, tj. na udrzeni tupiné flexibility/volnosti.
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Co udélat pokud koleno nejde ohnout?

CviCeni pro zachovani volného ohnuti kolene

1. cvik do ohnuti vsedé — pacient sedi na zidli a my ho vyzveme k ohnuti kolene
s pomoci obou rukou, konc€etinu uchopi u kotniku a pomalu pfitahuje patu
k hyzdim, dokud neuciti pnuti v koleni, setrva nékolik vtefin a zpét povoli koleno
zpét na podlozku. Opakuje cvik desetkrat viz obr. E1 - 2.

2. Alternativou muze byt viozeni valeCku do podkolenni jamky. A opét stejné
provedeni cviku.

3. cvik do flexe vstoje — pacient stoji u zZidle a chodidlo postizené nohy ma polozené
na zidli, pfenese vahu téla smérem dopfedu a tim dojde k ohnuti kolene viz obr.
G1 - 3, v maximu ohnuti opét setrva nékolik vtefin a zpét povoli do vychozi
pozice, v pfipadé nejistého stoje, je vhodné se drzet opéradla Zidle nebo stény.
Cvik opakuje desetkrat a dle tolerance Ize pocet navysit, a to u kazdého vyse
zminéného cviku.

4. Dalsi alternativy cviki do ohnuti ¢i kombinace sméru sagitalniho a lateralniho
napf. ohnuti s vnitfni rotaci kolene ponechame na individualni vybér
fyzioterapeutl u danych jedincu.
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U vS8ech jednotlivé zavedenych cviki nesmi dochazet ke zhorSeni hybnosti
na opacnou stranu ¢i nadmérnému zvySeni bolesti (intolerance pohybu). V pFipadé,
Ze cvicenim jednim smérem dojde k vyse zmiriované reakci, pak s nim
nepokracujte a obrat'te se radéji na odbornika (odkaz).

Prvni podpofenou RCT studii u artrotickych kolen 3 a 4 stupné (Rosedale, Rastogi
etal. 2014) je mozné pohybovou péci zahajit dle vybrané sméroveé preference
individualné nastavenou od fyzioterapeuta vySkoleného v MDT (McKenzie péce)
a nasledné dle vysledkl pokraCovat v dalSich pohybovych aktivitach. Je tedy mozné
az u 40% pacientu zkratit jejich bolestivou cestu pravé cilené vybranym pohybem
dfive nez zvolime dalSi |IéCebné postupy.

Zachovala hybnost kolennich kloubl a €asté prerusovani klidovych pozic jako napf.
sezeni, dodrzovani pravidelnych pohybovych aktivit napf. alespon chize pFinasi
kolennim kloublm, a nejen jim, znacny benefit (Alentorn-Geli,Samuelsson
at al. 2017).
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NEZAPOMENTE SE NETLEPE KAZDYCH 30 MINUT PROTAHNOUT!

Vice o Projektu Pokfiveni a Vzpfimeni na nasem webu www.mckenzie.cz, FB a Youtube.
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