Beh a osteoartroza

Casté otazky
Mnoho lidi si mysli, Ze béh poskozuje kloubni
chrupavku, coz vede k otazkam jako:

Jak béhat bezpeéné
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'l|_'l' Pridejte k béhu silovy trénink, ktery
vam pomuze posilit svaly, Slachy a
vazy, jako jsou drepy a vypady. MUlzete
zacit cvicit s vlastni vahou a postupné i
se zavazim.

Zacnéte pomalu - pokud nejste zvykli
béhat, zacnéte s pouhymi dvéma
minutami a postupné tento Cas
prodluzujte.

- ZpUsobi mi béhani osteoartrézu (OA)?
- Budu mit po béhani Spatna kolena?

« Budu mit po béhani bolesti ky¢cli?
Studie vSak ukazuji, ze béh a dalsi

cvi¢eni jsou obecné bezpecné pro
kloubni chrupavku.

Pokud mate bolesti kolena, které
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NOVY vyzkum % pretrvavaji déle nez jednu hodinu po
cvic¢eni nebo dalSiden rano po

- Nékteré vyzkumy ukazuiji, ze rekreacni bézci mohou mit nizsi
vyskyt artrozy kolena a kyéle ve srovnani s nebézci/lidmi se
sedavym zameéstnanim a zavodnimi

bézci.

- Role béhu je v OA nejasna, zejména v

zavodnim béhu.

- B&h mlze chranit pfed budouci operaci
nahrady kolenniho kloubu.

- Chrupavka se obecné dobfe zotavuje z
jednoho béhu a zda se, ze se
prizpUsobuje opakované zatézi.

tréninku, je to znamka toho, Ze mohl
byt kloub pretizen. Neprestavejte
cvicit, ale upravte to, co délate, napr.
zvazte kratsi a castéjsi tréninky -
misto 30 minut béhejte 2 x 15 minut.
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Zvazte povrch, po kterém bézite -
rovny pevny travnaty povrch nebo
bézecka drdha minimalizuji dopad na
vase nohy.

Investujte do kvalitnich pohodlnych
bézeckych bot, zvIasté pokud béhate
po betonu nebo asfaltu.

Fyzioterapeut vam muze poradit, jak zacit
nebo jak se zlepsovat v béhu, pokud mate
nebo jste ohrozeni osteoartréozou.

Cviceni ma také spoustu dalsSich vyhod
pro vase télo a mysil!
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