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Golfovy loket umi pékné potrapit.
Vyzkousejte cviky i 1ecbu, ktera skutecné
zabira

Golfovy loket nebo také ostéparsky loket je pékné neprijemny zdravotni
problém. Je zaniceny, citlivy a poradné boli. Bolest je ostra, dloubava a
vystrelujici. A odstranit ji neni mnohdy “jen tak”. | kdyz zpusobil, jak se o
to pokusit, existuje uz cela rada.

Golfovy loket je zptisoben vyraznym pretizenim svalsva predlokti. Je to vlastné dusledek
nadmérného pouzivani nebo celkového opotrebeni Slach, kosti a svalu v této oblasti. Zatimco
takzvany tenisovy loket o sobé davéa védeét bolesti na vnéjsi strané lokte, golfovy nebo také
oStéparsky loket boli na vnitini strané.



Golfovy loket umi poradné potrapit

Golfovy loket je jednoznacné o pretizeni svalstva. K tomu muze dojit na zakladé svalového
retézeni, které vychazi z oblasti paze, ramene, lopatky, kréni patere nebo dokonce i ze svalového
napéti v oblasti hrudniho koSe. PretiZenou skupinou svald jsou pritahovace zapésti a prstu. Bolesti
se objevuji predevsim ve statickém postaveni pravé zapésti a prstii nebo v mirném pritazeni smérem
vzhuru (napriklad pri drzeni mysi, delSim psani na pocitaci, delSim drzenim volantu v auté a
podobné). Golfovy loket se objevuje predevsim u jedinct, kteri ¢asto provadéji ¢innosti, které
vyzaduji opakované uchopové pohyby. Tedy hazeni, lezeni po skalach, manipulace s hokejkou ¢i
dokonce i posilovani.

Golfovy loket - 1écCbha:

Jestlize vas golfovy loket zacal trapit, pak na nic necekejte a rozhodné zacnéte problém resit.
Prvni kroky by mély vést za dobrym fyzioterapeutem. Ten by mél odhalit pri¢inu vzniku golfového
lokte a nasledné by se mél pohybovy aparat pokusit vyvést ze Spatného zapojovani svalu do
pohybu a obnovit optimalni svalovou souhru. Pravé jen kvalitni svalova koordinace mize zajistit
rovnomérné zapojeni svalovych skupin a zaroven mize zabranit chronickému pretézovani
uponovych oblasti a kloubniho pouzdra. Jednoduse receno: je treba vse uvnitr vasi ruky uvést
zpét do rovnovahy. Prace fyzioterapeuta se nasledné ale neobejde pochopitelné ani bez vaseho
aktivniho zapojeni. Bude treba, abyste pravidelné délali cviky, které vam doporuci a nauci vas.

Cviky na golfovy loket

Cviceni na golfovy loket je tfeba provadét pravidelng, idealné pak alespon dvakrat denné. Tedy
chcete-li, aby mély skutecné efekt. Cviky muzete provadét také pred ¢i po jakékoliv ¢innosti, kterd by
mohla zpusobit nebo zpusobuje napéti. Vzdy a za kazdych okolnosti cviky provadéjte v klidu a
jemné. Nic nedélejte na silu a v zadném pripadé nedélejte zadné trhavé pohyby. Tim byste si mohli
jesté vice ublizit. Pocitejte vSak s tim, Ze mirné bolesti se pri cviceni mohou objevit, mély by
vSak byt snesitelné. Zlep$eni byste méli zaznamenat jiz béhem nékolika mélo dna.
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Posilovani zapésti

Pohodlné se usadte. Predlokti, kde vas golfovy loket trapi, polozte na stul. Dlan sméruje dola.
Druhou ruku polozte na hrbet bolavé ruky. Touto bolavou rukou pak tlacte smérem nahoru, zatimco
druhé ruka jemné tlac¢i smérem dolu. Opakujte 15%, poté uvolnéte.

Cviceni s cinkou

Predlokti, kde méate bolavy golfovy loket, polozte na hranu stolu tak, ze dlan jiz “prepadava” pres
hranu stolu. Do této ruky si vlozte ¢inku nebo néjaké zavazi (bohaté postaci Y2 kg) a jemné je
zvedejte nahoru a zase pokladejte smérem dolt. Béhem celého cviceni je predlokti stale
polozené na stole, jako “prilepené”. Udélejte si 1-3 sady po 15 opakovéanich. To samé pak muzete
provadét i v opacném sméru. To znamen4, ze ¢inku drzite v ruce tak, jako byste klasicky
posilovali. Dlan padajici pres hranu stolu sméruje smérem vzhuru. I v této pozici provedte 1-3 sady
po 15 opakovanich.


https://www.spektrumzdravi.cz/rozhovory/rozhovor-nase-telo-potrebuje-dynamicky-pohyb-jen-na-sezeni-neni-stavene-varuje-fyzioterapeutka-jana-sebestikova

Golfovy loket - protazeni

Natahnéte postizenou pazi pred sebe. Dlan i prsty sméruji nahoru. Opacnou rukou pak jemné
stahujte prsty a zapésti smérem dolu k télu. Lehce zaberte a drzte alespon pul minuty. Pak
povolte. Opakujte 2-5x.
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