OBSAH

UvoD
TEORETICKA CAST

KAPITOLA 1

Zvlastnosti bolesti pohybového aparatu

Cim si nejvic Skodime

Lécba poruch pohybového aparatu
Konzervativni 1éCba poruch pohybového aparatu
Operacni léCba poruch pohybového aparatu
Kdy je operace nutna

Shrnuti 1. kapitoly

KAPITOLA 2

Kosti

Kloub

Svaly

Dalsi tajemné struktury
Pohyb v koleni

Shrnuti 2. kapitoly

PRAKTICKA CAST

KAPITOLA 3

Berle - jak a pro€ je pouzivat
Algoritmus chlize o berlich
Dal$i varianty chiize s berlemi

Nastaveni zatéZe na tfetinu nebo polovinu hmotnosti

Kompenzace pretiZzeni vznikajici chlzi o berlich
Pfiprava na chlizi s berlemi
Shrnuti 3. kapitoly

KAPITOLA 4
Pretizeni kolene
Kontrola otoku
Shrnuti 4. kapitoly

KAPITOLA 5

Jizva a jak na ni

DalSi mékké techniky k oSetfeni kolene
Shrnuti 5. kapitoly

10
11
13
14
14
16
16
17

18
18
19
20
21
21
23

25

26
26
27
29
30
31
31
34

35
35
36
38

39
39
45
46



JEDNOTLIVE DIAGNOZY A MOZNOSTI JEJICH LECBY 47

KAPITOLA 6 49
Artr6za kolene

Pfiprava na operaci 49
Predoperacni plan cviceni 50
Predoperacni plan cvi€eni - shrnuti 61
KAPITOLA? 64
Vyména kloubu (aloplastika kolene) 64
Pooperacni rehabilitace 65
Pooperacni plan cviceni 66
Pooperacni plan cvi¢eni - shrnuti 79
KAPITOLA 8 84
Poranéni pfedniho zkiizeného vazu a poranéni menisk{ 84
Obecna doporuceni po plastice vazu a operaci menisk( 87
Predoperacni (pourazovy) plan cviceni 88
Predoperacni (pourazovy) plan cvic¢eni-shrnuti 98
KAPITOLA 9 101
Poranéni vazli a menisk( 101
Operace 102
Tréninkovy plan po operaci vazu nebo meniskd 105
Pooperacni plan cvi¢eni 105
Pooperac¢ni plan cviCeni — shrnuti 118
KAPITOLA 10 123
PropriocepCni trénink — aktivace chodidel 123
BONUS PRO MILOVNIKY CVICENI 136
ProtaZzeni s rolerem 137
Posilovani s vahou vlastniho téla 139
Cviceni s pruznou gumou 141
Cviky s Cinkou 142
Aktivace vnitfni hlavy Ctyfhlavého svalu stehenniho 144
Nacvik fizeného vypadu 146
Dynamické cvié¢eni hamstringl - tzv. Pawback 147
Ideomotorika a jeji trénink 147

Cviceni zamérené na vnimani pozice téla (kinestezie) a dalSich viem( 148
ZAVER 151
POUZITA LITERATURA 152



