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DOLNi KONCETINA

Dolni koncetiny vcetné kycelniho kloubu se podili na zakladni lokomoci jako je stoj, chiize ¢i
béh.

Pro spravnou funkci dolnich koncetin je tieba zabezpecit centraci kloubt kycli, kolen a
kotnikd. Je dtlezité vysetrit funkci plosky nohy a korigovat ptipadné plochonozi
ortopedickymi vlozkami. Neméné dilezita jsou stabilizac¢ni cvic¢eni plosky nohy, cviceni pro
centraci kloubii a stabiliza¢ni posilovani formou balanc¢nich cviceni a to i s pomoci
nestabilnich ploch. Diilezité pro funkci dolnich koncetin je spravné a diisledné protazeni
svalovych skupin, které maji tendenci byt zkracené. Jedna se predevsim o svaly na zadni
strané stehen, lytka a achilovy Slachy a ohybace kolenniho kloubu. Takovymto komplexnim
cvi¢eni predejdeme rozvoji nejcastéjSich onemocnéni v této lokalizaci a tim je artréza
kycelniho a kolennich kloubu.



