HOBBY LEZEC JAKO
FENOMEN DNESNi DOBY
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Sileni slachy a svalu

zacatek

* svaly sili rychleji nez prilehlé

m. biceps

éIaChy | brachii |

_. |

* pouziti velkych sil ¢ |
vyprodukovanych silnymi rad|
svaly mlze vést Slachy 4 |

k (mikro)traumatu $lach L

humerus |




Stres - dobry sluha, zly pan

* stres je dulezit faktor vzniku
poskozeni, ale sou¢asnée
i procesu jejich hojeni

* stres muzeme vnimat jako
fyzicky stres pUlsobici na
slachu/sval, nebo jako
psychicky stres celého
sportovniho vykonu




Slachova zraneni - typicky
prubéh |

* nastup symptomu
Z pretizeni se |
neshoduje s poc¢atkem |
tkanového poskozeni

* akumulace
podprahovych
mikrotraumat

* mladsi x starsi
sportovec

* hobby lezec -
predispozice z jinych
sportu

* Dave Macleod : Make or Break

&1 X




Skupiny leku poskozuiici
Slachy

* tyto léky bud Slachovou tkan pfimo mohou poskozovat,
nebo zpomaluiji jeji hojeni a reparaci

* statiny
« chinolonova antibiotika
» kortikosteroidy

- inhibitory aromatazy (redukce hladin estrogenu -
Tamoxifen)




FaKtOry prlsplva ICI KE
zranenim

* mikrotraumata tkani

* Spatné navyky:
 Spatna prace nohou
* nedostatecné rozcviceni

» technika zavisla na
zavrenem uchopu
a prolamovani prstu

* chyby v nutricl
















it onlg hurts....e\mywhcre




Fyzioterapeuticky nahled

* posun fyzioterapie od
pohledu na slachu/kloub
izlovaneé k pohledu na
komplexni pohybové
vzorce

* momentum X deep lock-off




Priklad tzv. DEEP LOCK-OFF

-> pretizeni flexoru zapésti




Priklady pohybu
zatezujicich velkymi silami

* “deep lock” fixace (spole¢na Slacha flexoru na
med.epikondylu)

* Siroké “kompresni” pohyby krizem (m.brachialis,
m. brachioradialis a jejich slachy)

* “gaston moves” (ramenni kloub, spole€ny upon flexoru na
med. epikondylu)

* dynamické pohyby z malych list a kapes (Slachy flexord,
poutka a drobné klouby prstd)

* obouru¢ shyby na campusboardu nebo uzke liste
(spoleény Upon flexorl na med. epikondylu)




Forearm Flexor
Muscles

Tond Bone
endons  (Medial Epicondyle)
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GOLFOVY LOKET (MEDIALNI EPIKONDYLITIDA)



Microscopic
tears in tendon

Extensor muscles
of arm

Inflamed or injured
tendon tissue

TENISOVY LOKET (LATERALNI EPIKONDYLITIDA)

KONTRAKCE EXTENZORU ZAPESTi PROTI ODPORU -> BOLESTIVOST NA LATERALNi STRANE




Kazuistika - tenisovy loket

* lateralni epikondylitida

* zhorseni obtizi po manualnich
domacich pracech (malovani)

* NSAIDs + gely - min.spotreba
* Kinesiotaping - nepatrna uleva

* velmi dobra odpoved na cileny
streCink




KINESIOTAPING LATERALNI EPIKONDYLITIDY
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Strecink




D FM

* DEEP TRANSVERSE FRICTION
MASSAGE

* aplikace tlaku na hluboke mekkeé
tkané ve sméru kolmém na prubéh
ligament a Slachovych vlaken

* benefity:

1. naruseni adhezi tkani v misteé
zanétu/poranéni

2. zlepSeni hojeni

Il nepouzivat v akutnich stadiich
poraneni!!!
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