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KYCELNI KLOUB




KYCELNI KLOUB

Kloubni spojeni

LA 4

kloub krizokycelni — SI spojeni
- minimalni pohyblivost, ale velice vyznamna
(gynekologické cviky)

kloub kycelni

- kloubni pouzdro (zesileno vazy kycClo-, sedo-
stydkostehenni),

- synovialni membrana — bohaté zasobeni miznimi a
Krevnimi cévami

- synovialni tekutina = difuze (samovolny pohyb latek z
mista vyssi koncentrace na misto nizsi koncentrace)
- v€asnhost péce (v dospélosti nema schopnost rustu a
jeste vetsi opotrebeni)

- titvar’](ic;k)é\ zatéz, neadekvatni zatez (zhorseny krevni
obénh...



Svalové skupiny

flexory
krejCovsky (spiralovity prubéh od horniho prfedniho trnu kycelniho k
tibialnimu kondylu kosti holenni = flexe, abdukce, zevni rotace v
kyCelnim kloubu, flexe, vnitfni rotace v kloubu kolennim)

primy sval stehenni

napinacC povazky stehenni

bedrokycClostehenni sval
extenzory

velky sval hyzdovy

2hl. sval stehenni

sval poloblanity a poloslasity
abduktory

maly a stfedni hyzdovy sval

napinacC povazky stehenni

svaly zevni strany stehna
adduktory

sval hfebenovy, Stihly sval stehenni, dlouhy, kratky a velky
pritanhovac (vetsina tez flexe a zevni rotace)

obecné svaly na vnitrni strané stehna
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OSLABENI KYC. KLOUBU

s LUXACE KYCELNIHO KLOUBU, DYSPLAZIE
vrozeneé vykloubeni, opozdéne dozravani

priciny: melka jamka, nevytvorena hlavice
nefyziologicky tvar hlavice (inklinaCni uhel, torzni uhel
krcku kosti stehenni)
uvolnené kloubni pouzdro

abdukcni perinky... - umelé nastaveni kloubu do jamky

11 Setrné zachazeni cely zivot
sportovni pretizeni (MG...)
predcasné artrotické zmeny v kloubu
hypermobilni kloub




ASEPTICKA NEKROZA HLAVICKY KOSTI STEHENNI
(PERTHESOVA CHOROBA)

v v

& nejcasteji chlapci, 1-2 roky trvani
& odumreni (rozpad kostnich tramcu, méknuti) bez
infekce

& hrozi trvalé nasledky - deformace hlavice

11 VCASNOST ROZPOZNANI = bolesti, kulhani,
ultrazvuk

priciny: nejsou zcela znamy (geneticke, pretezovani, po
anginach...)
kontraindikace zateze — ortézy, hospitalizace, operace



EPIFYZEOLYZA HLAVICKY KOSTI STEHENNI
,schyleny krcek dospivajicich®

% nejCasteji chlapci v obdobi pubescence

& hormonalni priciny

& hrozi trvalé nasledky — posun hlavice (zmenseni
inklina€niho uhlu kr€ku) s naslednym Spatnym
dosednutim kloubnich ploch

111 VCASNOST ROZPOZNANI = bolesti, kulhani

NASLEDKY (obou nemoci):
omezena pohyblivost
nestabilita kloubu
pri jednostranném postizeni — zkraceni DK
horsi statické pomery - artréza



ARTRITIDY = chronické zanéty kloubu
S predcasnou degeneraci

(vznik v dusledku opotfebovani
kosti vekem)

akutni revmatismus — revmaticka horecka
streptokokoveé infekCni onemocneéeni (angina,
spala!! radne doleceni)

chronicky revmatismus - revmaticka artritida
zanéty kloubu se zarudnutim, zdufenim, otokem



ridnuti kosti
vznika pri poruchach latkové vymeny
dnes zavazné civilizacni onemocnéni

poruchy ukladani Ca do kosti (i nasledkem nedostatku
vitaminu D, ale zejména nedostatek vhodneé PA a
nespravne vyzivy)

nezanétlivé deformace kloubl nasledkem
opotrebovanosti

omezeni rozsahu pohybu i pfi lokomoci

priciny: obezita, nefyziologicke dlounhodobé pretezovani,
VDT, luxace, vadné postaveni kloubu nasledkem svalové
dysbalance...



Zasady pohybove cinnosti:

1. nepretézovat klouby statickou zatezi

2. udrzovat pohyblivost ve fyziologickém rozsahu
3. procvicovat celé télo (jeden celek)

Vhodna cviceni:

uvolnovaci a krouzive pohyby, optimalni rozsah
(vizualizace, pomalu, vedome), nizke polohy, sedy na
vyvysené podlozce, jizda na koni (menS| zavaliti),
plavani, jizda na kole (ale), pfi ,pobihani” s déetmi Casté
uvolnovani s odlehCenim

Nevhodna cviceni:

sSvihové pohyby a jesté v nefyziologickém rozsahu,
staticka zatéz, dlouhodoba chuze a jesté se zatézi,
sprinty, skoky, prekazkove sedy...
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KOLENNI KLOUB

Stehenni kost

Céika

Holenni kost
Stehenni kost

MENISKUS
(KLOUBNI
PLOTENKA)

Obr. & 1: Zdravy kolenni kloub (1) a kolenni kloub s osteoartritidou (2)



4-hlavy sval stehenni — nejvetsi stabilizator kolenniho
Kloubu

zkrizeny extenzorovy reflex (pfi flexi jedné DK je vyvolana
reflexne extenze druhé DK — spinalni rizeni)

VAROZNI POSTAVENI KOLENNICH KLOUBU ,,0*

Vhodna PA: chuze po vnitfnich hranach, mi¢ mezi
kotniky..., vné zidle.. s tlakem kolen k sobe

VALGOZNI POSTAVENI KOLENNICH KLOUBU ,,X*

Vhodna PA: chuze po vnéjSich hranach, mi¢ mezi kolena...,
uvnitr zidle.. s tlakem kolen od sebe

Nevhodna PA: staticke pretezovani, dlouhodoba lokomoce,
skoKky...
Priciny: uvolnéni kloubniho pouzdra, obezita, snizeny
klidovy svalovy tonus, dediCnost..



Spatné postaveni Spatné postaven
kolena stocena dovnitr  kolena stocena ven

Spravné postaveni
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Kosterni aparat

Pata, zanarti, nart, Clanky prstu - celkem 26 kosti
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Talus — kost hlezenni
Calcaneus — kost patni

Os cuboideum — kost krychlova
Os cuneiforme — kosti klinovité
Os naviculare — kost lodkovita
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Funkce nohy

bipedalni chuze

tlumi¢ mechanickych razu vznikajicich béhem pohybu
udrzuje vzprimeny postoj diky neustalé posturalni
aktivite Casti lytkového svalu

prenasi hmotnost naseho tela

vyrovnava terénni nerovnosti

proprioceptivni organ - umoznuje vnimani svaloveho
napeti, polohy a pohybu koncetin

uchopova funkce nohy - patrna v novorozeneckém veku

noha muze pfebrat dokonce i jemnou motoriku ruky -
uraz
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REFLEXNI ZONY




Podélnd
nozni klenba

Pricnd noZni klenba



Zatizeni klenby nohy pri stoji




Biomechanika chuze

AtAA

Spatny doslap

Koleno propnuté
- uzaméené

Doslap piilig na
hranu paty
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staticka faze svihova faze
(noha spodiva na zemi) y (noha je nad zemi)
obdobi sifedni doba
dotyku postoj i Impulsu
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adapiér
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Plocha noha
snizeni podelné nebo pricné klenby, pripadne jeji uplne
vymizeni

1. stupen

l zdrava noha

el e — — -




Plocha noha

Mirneé plocha noha: objevuje se pouze pri
zatezi

Stredné plocha noha: muze nastupovat
bolestivost chodidla nebo nartu po namaze
Silné plocha noha: bolesti i pfi bé€zné chuzi -
rano nebo po dlouhodobgjsim sezeni.
Bolestivost vyzaruje do kolen nebo do
kfiZové oblasti. Chuze je tézkopadna a
dotyCny ma probléemy s udrzenim rovnovahy
pri stoji na jedné koncetine.



Moznosti vysetreni ploche nohy

vysetrenim prostym pohledem
vysSetreni chuze
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Priciny vzniku ploché nohy

pretézovani svalove-vazivoveho aparatu
vadnym drzenim tela

nevhodna obuv

nevhodny zavodni sport

pretézovani dolnich koncetin v zamestnani
nadvaha
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Nevhodna obuv
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Podesev Bikila ma propracovany
dezén, kiery nablzi

' , Stélka EVA tvaruje klenbu vice trakce a stabilitu
3,5mm silna podesey Vibram TC1 nohy a sni2uje hmotnost boty.

e tvarovana
do piirozengha tearu nohou.

TPU 3 mm body zajistuji podesvi velsi

ochranu a sniZuje se tak opotfebeni boty. ""”3“-"”;"i;?;;g;&“gﬂ;&?gﬁg;ﬁ“ﬁk&;ﬂﬁh bodu

Tim je zajisténa pfilnavost k vétiing povrchd,
kiera je dilefita pro zpéinou vazbu nohy.






Zdravy vyvoj detskée nohy

vétSina novorozencu pfi narozeni nohy
zdrave

pokud ma noziCcka dostatecné mnozstvi
podnetl a podminky pro svuj zdravy vyvoj,
vytvori se nozni klenby do 3 let veku ditete
do 6 — 7 let se noha vyviji, dochazi k

vyrovnani osy kolenniho kloubu a srovnani
paty do osy
A\

A )\...



Plocha noha u deti
nedostatek pohybu v batolecim
a predskolnim obdobi
vyhradni chuze po tvrdém teréenu

nevhodna obuv (hmotnost boty, tvar
SpiCky, pevnost podesve, apod.)




Diagnostika u deti




Terapie

Kvalitni obuv
Stimulace plosky v bézném zivote — chuze
naboso — pisek, trava, kaminky

Pasivni podpora — ortopedické viozky
Aktivni terapie — rehabillitace

Operace — jen u bolesti limitujici béznée
denni aktivity



Priklady cviceni v domacim
prostredi

Stoj - plocha noha Stoj — zdrava noha







1. vsede - kKrouzit nohama dovnitr a zevne,
ne'rve obema soucasne pDak stridave

_—




2. vsede - sepnout plosky nohou (chodidla)
proti sobe - pritahovat je k telu a odtahovat

Plocha noha Zdrava noha
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3. vleze - totéz jako v predchozim cviku. Nohy
zvednout nejprve vyse nad podlozku, pozdéji je

snhizovat k podlozce




4. vsede - vlacet nohy spiCkami dovnitr
a krouzit zepredu dozadu i| obracene -

"mlynek”




5. vsede - valeni micku s hladkym nebo drsnym
povrchem - pozdeji doplnit stridavy pohyb







6. vsede "psani" na podlozce na papir




g

v poloze vleze "psani”
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7. vsedé - aktivace prstu i noznich kleneb- shrnovani
uterky
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8. vsede - odtlacovani tezsiho predmetu po
podlozce zevni hranou jedne a pak druhe




"
9. vsede - naviékani ponozky prsty
druhé nohy




"
10. vsede - "kopani” mice prsty proti stene -
zpracovat odrazeny mic




"
11. spirala nohy - otacCeni pasivne paty
jednim a predni cast nohy druhym smerem




gt
12. vleze - "jizda na kole" - nejprve Slapat dopredu,
pak dozadu




13. vestoje - vypon na spicky soucasne
obéma nohama (snozmo), pozdeji stridave

’




14. vestoje - stridat postaveni na SpiCky a na paty.




15. stoj na zevni hrane nohy s palcem ohnutym
a oprenym o podlozku - obeéma nohama soucasnée




"
16. vestoje - uchop drobnych predmétu
a manipulace s nimi




17. vestoje - roztahovani prstu od sebe a
jakoby do dalky




"
18. vestoje — stoj na bodlinkove podlozce
(s vystupky) — prenaseni vahy vzad a vpred




Cviceni ve skolnim prostredi













