ob¢anské sdruzeni GEMA podpora zdravi senior(, rozvoj gerontologie, geriatrie
a kvality péce o chronicky nemocné
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Boli Vas kolena?

Bolesti kolen mohou mit rlizné pfi¢iny. Nej¢astéjSi z nich je ve vy§S§im véku artréza -
posSkozeni a ubytek kloubni chrupavky. Jsou ale také jiné pfi¢iny bolesti kolen: stavy po
Urazech, rizna revmaticka onemocnéni, zanéty a podobné.

At jiz je pfi¢ina bolesti kolennich kloubt jakakoli, ddme Vam nékolik rad, jak mazete
kolenim pomaoci a nékolik navodu na cvieni, ktera jsou vhodna zejména pfi artréze kolen.

Pfi v§ech Cinnostech pamatujte na odlehéeni dolnich kon&etin — nestydte se za hal!

Nepfitéz ujte koleniim — nenoste tézka bfemena ani nakupy. Pofidte si vozik a taSku na
koleCkéach.

Jezdéte na kole, ale pozor na seskoky. Rozhodujete-li se, Ze si zakoupite kolo, kupte si
radéji tfikolku pro dospélé, ktera je stabilni a ma i ko§ na véci.

Pokud sedite, dbejte na to, aby byla kolena pokréena v pravém uhlu a chodidla spocivala
na zemi.

Pamatujte na dulezitost pohybu — i nemocna kolena jej potrebuji.
Cvicte zasadné v odlehceni.
Kazdé volné chvile vyuzijte k protazeni a procvi¢eni kolen.
JAK?
Cvicte nejlépe vsedé
e chodidly po zemi — stfidavé zvedat $picky a paty
e zvednout nohy a cviCeni opakovat
e zvedat kolena "chuze na misté"
¢ nohy napnuté pfitdhnout $piCku napnout $picku
¢ dal§i moznosti procviGovani dolnich koncetin je "step vsedé" (o tom se muzete

docist v na§em dal§im dopise).

Tento informacni material byl vydan za laskavé podpory Ministerstva zdravotnictvi
CR GEMA 2002.

PDF dokument vytvoren 10-03-2004

Informacni materialy



