
 Co powoduje ból kolana?
Ból jest często wywoływany przez sztywne mięśnie i powięzi,
w których dochodzi do silnego napięcia. Napięcia te uciskają i
niszczą chrząstkę w stawach kolanowych. Organizm reaguje –
receptory w błonie chrząstki wykrywają to zagrożenie dla
chrząstki oraz stawów i przekazują tę informację do mózgu.
Stąd właśnie bierze się ból.

Niemcy są pionierami: nigdzie nie wszczepia się tak wielu sztucznych stawów
kolanowych, jak w tym kraju. Jednak wiele z tych operacji może być niepotrzebnych.

OTO KILKA SPOSOBÓW NA TO, JAK
MOŻESZ ODNALEŹĆ ULGĘ W BÓLU
KOLAN
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Wygodne, stylowe i w pełni
bezpieczne. Doświadcz całkowitej
wolności ruchu dzięki modelowi
leguano Go: mint.

Badanie Fundacji Bertelsmanna „Faktencheck Gesundheit.
Knee operations (endoprosthetics) - regional differences and
their influencing factors” (Operacje kolana
(endoprotezoplastyka) – różnice regionalne i czynniki mające
na nie wpływ) pokazuje, że „wiele operacji kolana nie wynika
z medycznych potrzeb pacjenta, lecz raczej z czynników
ekonomicznych. Pacjenci w zamożnych regionach są bardziej
narażeni na wymianę stawu kolanowego, mimo że choroby
stawów, takie jak zapalenie stawów, są tam mniej
powszechne”. Jednak proste ćwiczenia i skuteczne terapie
mogą często zmniejszyć lub nawet całkowicie wyeliminować
ból kolana.



 

>>
 

Nazywam się Michaela Mark, urodziłam się i wychowałam w Chemnitz w Saksonii.

Obecnie mieszkam w Hennef w Nadrenii Północnej-Westfalii. Moje doświadczenie w

sporcie wyczynowym doprowadziło mnie do fizjoterapii i ostatecznie do mojego

powołania. Mam zaszczyt wykonywać ten zawód z pasją od 30 lat, zdobywając cenne

doświadczenie w pracy z pacjentami. Nosząc buty barefoot leguano z całego serca

przez ostatnie 12 lat, w styczniu 2021 roku dołączyłam do rodziny leguano. Teraz

mogę dzielić się swoją wiedzą w akademii leguano.
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Pozycja wyjściowa: Stań ze stopami ustawionymi równolegle na

szerokość bioder, dłonie złączone przed górną częścią ciała.

Wykonanie: Ugnij kolana, skieruj pośladki w stronę siedziska (nie

siadając całkowicie), a następnie wróć do pozycji stojącej (prostując

nogi).

Czas trwania: Wykonaj 12 powtórzeń w 4 seriach. Upewnij się, że

kolana pozostają nad stopami, a górna część ciała jest

wyprostowana. Jeśli masz słabe mięśnie nóg, rób przerwy i

odpoczywaj pomiędzy seriami.

Dla zaawansowanych: Trzymaj butelki z wodą jako dodatkowe

obciążenie.

Michaela Mark z Akademii leguano przedstawia 2 ćwiczenia, dzięki którym możesz na
stałe pozbyć się większości bólów kolan.

LEGUANO AKTUELL // 01/2023

Pozycja wyjściowa: Stań prosto, przytrzymaj się oparcia krzesła ręką

po stronie nogi postawnej.

Wykonanie: Chwyć ręką za kostkę i przyciągnij piętę w stronę

pośladka. Rozciąga to przednie mięśnie uda oraz zginacze biodra.

Czas trwania: Utrzymaj rozciągnięcie przez co najmniej 30 sekund.

Trzymaj tułów wyprostowany, kolano bezpośrednio pod stawem

biodrowym i delikatnie cofaj kolano do tyłu.

Dla początkujących: Połóż stopę na oparciu krzesła i przejdź do

pozycji rozciągającej.
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