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RUKA A PAZE

Jsou to Casti lidského téla, které kazdodenné pouzivame pii béZnych ¢innostech a udrzeni
jejich spravné funkce je velmi diilezité. Pohyby zabezpecuje pomérné velky pocet drobnych
svalid a velmi dilezita je také jejich inervace. Nervy prochazeji zIabky jak na pazni kosti tak na
predloketnich kostech. Pfi chronickém pretéZovani napf. pri jednostranné praci, ¢i sportu
dochazi k utlaku nervi, ale také ke zménam svalovych ipont az do obrazu chronického
zanétu a kalcifikace. Hovorime o tzv. entezopatiich.

Pro prevenci téchto obtiZi je diilezité dlisledné protaZeni jednotlivych svalovych skupin paze,
piredlokti a vlastnich svali ruky. Pro spravnou funkci volime posilovani svalti ve specifickych
polohach, odporova cviceni, ¢i cvic¢eni s expandery.



