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Wygodne, stylowe i w petni
bezpieczne. Doswiadcz catkowitej
wolnosci ruchu dzieki modelowi
leguano Go: mint.

OTO KILKA SPOSOBOW NA TO, JAK
MOZESZ ODNALEZC ULGE W BOLU
KOLAN

Niemcy s pionierami: nigdzie nie wszczepia sie tak wielu sztucznych stawow
kolanowych, jak w tym kraju. Jednak wiele z tych operacji moze by¢ niepotrzebnych.

Badanie Fundacji Bertelsmanna ,Faktencheck Gesundheit.
Knee operations (endoprosthetics) - regional differences and
their  influencing  factors”  (Operacje  kolana
(endoprotezoplastyka) - réinice regionalne i czynniki majace
na nie wptyw) pokazuje, ie ,wiele operacji kolana nie wynika
7 medycznych potrzeb pacjenta, lecz raczej z czynnikéw
ekonomicznych. Pacjenci w zamoinych regionach s3 bardziej
naraieni na wymiane stawu kolanowego, mimo ze choroby
stawdw, takie jak zapalenie stawéw, s3 tam mniej
powszechne”. Jednak proste ¢wiczenia i skuteczne terapie
moga czesto zmniejszy¢ lub nawet catkowicie wyeliminowac
hél kolana.

Co powoduje b6l kolana?

BAl jest czesto wywotywany przez sztywne miesnie i powiezi,
w ktérych dochodzi do silnego napiecia. Napiecia te uciskajg i
niszczy chrzastke w stawach kolanowych. Organizm reaguje -
receptory w btonie chrzastki wykrywaja to zagroienie dla
chrzastki oraz stawdw i przekazuja te informacje do mézgu.
Stad wiasnie bierze sie bél.
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Michaela Mark z Akademii leguano przedstawia 2 ¢wiczenia, dzieki ktdrym mozesz na

state pozbyc sie wiekszosci b6low kolan.
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Pozycja wyjsciowa: Staf ze stopami ustawionymi réwnolegle na
szerokosc bioder, dtonie ztgczone przed gorng czedcig ciata.
Wykonanie: Ugnij kolana, skieruj posladki w strone siedziska (nie
siadajac catkowicie), a nastepnie wrd¢ do pozycji stojacej (prostujac
nogi).

Czas trwania: Wykonaj 12 powtdrzeri w 4 seriach. Upewnij sig, ie
kolana pozostajg nad stopami, a gdérna czes$¢ ciata jest
wyprostowana. Jesli masz stabe miesnie ndg, réb przerwy i
odpoczywaj pomiedzy seriami.

Dla zaawansowanych: Trzymaj butelki z wod3 jako dodatkowe

obcigienie.

Pozycja wyjéciowa: Star prosto, przytrzymaj sie oparcia krzesta reka
po stronie nogi postawne;j.

Wykonanie: Chwy¢ reka za kostke i przyciagnij piete w strone
posladka. Rozciaga to przednie miesnie uda oraz zginacze biodra.
(zas trwania: Utrzymaj rozciagniecie przez co najmniej 30 sekund.
Trzymaj tutéw wyprostowany, kolano bezposrednio pod stawem
biodrowym i delikatnie cofaj kolano do tytu.

Dla poczatkujacych: Pot6i stope na oparciu krzesta i przejdi do

pozycji rozciggajace).

i Nazywam sie Michaela Mark, urodzitam sie i wychowatam w Chemnitz w Saksonii.

Obecnie mieszkam w Hennef w Nadrenii Pdtnocnej-Westfalii. Moje doswiadczenie w
sporcie wyczynowym doprowadzito mnie do fizjoterapii i ostatecznie do mojego
powotania. Mam zaszczyt wykonywac ten zawdd z pasja od 30 lat, zdobywajac cenne
dodwiadczenie w pracy z pacjentami. Noszac buty barefoot leguano z catego serca
przez ostatnie 12 lat, w styczniu 2021 roku dotaczytam do rodziny leguano. Teraz

moge dzieli¢ sie swoja wiedza w akademii leguano.
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