Namozeny, natazeny, natrzeny, pretrzeny sval a jeho 1é¢ba

Rehabilitace natrzeného svalu
A: Navrh osy rehabilitacniho planu pro postizeni v oblasti doini poloviny téla

1. Faze (0.- 3. den)

Cil: Snizit otok, zmenSit pfipadny hematom, co nejvice snizit dopad lokalniho zanétu
v misté traumatu na okolni tkané

Postup: Komprese svalu (elastické obinadlo), Klidovy rezim, Ledovani (Ne pfimo na
kdzi), Elevace koncetiny.

2. Faze (4. - 14. den)

Cil: Udrzet nepostizené segmenty v co nejlepSi kondici, V postizeném segmentu
zabranit atrofii, vzniku kontraktur ¢i jizevnaténi tkané.

Postup: Zaradit fyzikalni terapii (vysokovykonny laser a elektroterapii rebox), Vyuzit
pomoci fyzioterapeuta, ktery individualné podle rozsahu a zavaznosti zranéni sestavi
individualni rehabilitacni program

CvicCit kazdy den nasleduijici cviky: Rotoped bez zatéze, chliize a ukroky vSemi sméry,
cviCeni na udrzeni mobility v nepostizenych kloubech, vyuzit zasobnik cvikl
https://fallandgetup.com/silovy-trenink/ - cviky zaméfené na aktivaci stfedu téla (35. -
43.), aktivné cviCit horni polovinu téla (21-27,33,34 44, 45 (varianta vsedé), 46)

3. Faze (15. - 35. den)

Cil: uplna eliminace bolesti, zajistit silu a pevnost v protazeni a zatiZzeni svalu,
zlepSeni neuromuskularni koordinace, navrat do tréninku v terénu

Pri pocitu bolesti v postizenéem misté snizit intenzitu cviceni

Postup: pokracovat ve fyzikalni terapii (vysokovykonny laser a elektroterapie rebox),
(https://fallandgetup.com/silovy-trenink 1 - 20, 48-50) dynamické cviky- béh, skoky,
akcelerace/decelerace, vSe zarazovat nejdfive v minimalni rychlosti a postupné
pridavat, stale je dulezita dohled odbornika.



https://fallandgetup.com/silovy-trenink/
https://fallandgetup.com/silovy-trenink/

Rehabilitace natrzeného svalu - prevence
B: Nepodcenit prevenci, diky které svaly mohou byt pripraveny na zatéz a predejit tak
zranéni ¢i zmirnit rozsah zranéni

Prevence vzniku poranéni
1. DostateCna regenerace po vykonu. Dlouhodobé nepfetéZovat.

2. Optimalni pfiprava na vykon: zahfati tkané, uvolnéni (rozsah pohybu), protazeni,

Protazeni po vykonu. Pravidelné protahovani a tedy udrzovani pruznosti vaziva
svalu.

3. Doléceni vSech poranéni, spolu s kvalitni stravou a dostateCnym pitnym reZimem.

4. Udrzovani optimalni svalové souhry, prevence svalovych dysbalanci. NejlepSimi
sportovci se stavaji ti, kdo maji perfektni znalost svého vlastniho téla, umi s nim
dobfe zachazet a znaji jeho slabiny i pfednosti. Maji vysoké IMQ — ideomotorickou
inteligenci. Maji dobré vrozené motorické stereotypy a stale na nich pracuiji.

Rehabilitace natrzeného svalu — co délat?

C: Zdravotni agentura Fall & Get Up Vam zajisti vysokovykonny laser a elektroterapii
Rebox pro urychleni rekonvalescence s cilem zamezit vzniku tuhé vazivové jizvy -
laser neni hrazen zdravotni pojistovnou a cena 1 aplikace laseru je cca 500,- K¢ a
Reboxu cca 200 KE&. Doporuceny pocet terapii je 6 — 10, dle rozsahu poranéni.

D: Nechte nalepit kinesiotape - pomuze rychlejSimu vstfebani otoku a urychli
rekonvalescenci.

Zaver:

Doba hojeni zavisi na kazdém jednotlivci, jeho predispozicich a pfedevSim na mife
poranéni. Drobné trhliny se I|éCi pfiblizné 1-2 tydny, léCeni rozsahlych ruptur se
ovSem muze protahnout i na nékolik mésicu. Sval se muze IéCit prostym klidem, kdy
se v8ak ruptura hoji tuhou vazivovou jizvou (tato tkan jiZ neni svou funkci totozna se
svalovou tkani — ma mensi pruznost a stazlivost), ktera muze byt v budoucnu zdrojem
dalSich obtizi. Casté a neléené trhliny se pfeméfuji ve vazivo a postupem &asu
muze dojit az ke kostnaténi vazivové tkané. Z tohoto duvodu Fall & Get Up
doporucuje aplikaci vysokovykonného laseru, elektroterapie a na volny pohyb
pouzivat kompresivni puncochy / elastickou bandaz, nebo obinadlo a nechat si od
fyzioterapeuta nalepit kinesiotejping. Bolest pacient citi cca tyden az 14 dni. Po
ustupu bolestivosti to neznamena, Ze je sval zhojen. Sval je potfeba dolécit, tzn. za 2-
3 tydny kontrolni SONO, které ukaZze jak se ruptura hoji.



Pribéh hojeni natrzeného svalu - odborné

Hojeni svalového poranéni probiha ve tfech fazich:
1. Zanétliva faze
2. Reparacni faze

3. Obnova funkce

V prvni zanétlivé fazi jde o reakci na hematom a nekroticka svalova vlakna. Pfi
neposkozené fascii je hematom vylu¢né intramuskularni, pfi poruSeni fascie se
hematom rozléva intermuskularné. Odumfrelé ¢asti svalovych vliaken jsou
odbouravany zanétlivou reakci, pro pfiznivé a rychlé zhojeni je tfeba zabranit

nardstani hematomu.

V reparaéni fazi dochazi k fagocytéze poskozeného bunécného detritu makrofagy. S
ukoncenim odklizeci reakce zacinaji do poranéného okrsku vrastat kapilary, které
zajistuji dobrou oxygenii, tvofi fybronektin. Do 5. Dne po urazu se zvySuje tvorba
kolagenu lll. Typu, poté se az do 3. Tydne tvofi kolagenni vlakna I. typu. Imobilizace
urychluje tvorbu kolagennich viaken, které sitovité spojuji pferusené okraje svalové
trhliny. Cim je vzdalenost mezi okraiji trhliny mensi, tim rychlejsi je reparace, proto je
zadouci zabranit rozsifeni hematomu. Od 6. Dne po urazu se ma zacit s nenasilnou

mobilizaci, ktera vede k tahovému usporadani vazivovych viaken a ke vzniku

Vv s

Ve treti fazi dochazi k obnové svalové sily a k dalSi prestavbé jizvy. Tato faze trva

od nékolika dnu po nékolik tydnl v zavislosti na rozsahu postizeni.

Ve vétsiné pfipadu se jedna o velmi bolestivé zranéni. Pokud se pretrhne jen nékolik
svalovych vlaken bez evidentni modfiny-hematomu v misté poranéni, vnimame tento
stav jako neustalé ztizeni Casti svalu. V pfipadé poskozeni vétSiho rozsahu, kdy

dojde ik poranéni fascie (obalu svalu), je citit ostrou bolest a sval nelze dale



zatézovat. Misto poranéni, ale také Upony sval(, byvaiji citlivé uz na pohmat. Mlze se
vyskytnout ztuhlost, hematom a klidova bolest. Zavaznost poranéni by mél vyhodnotit
lekaF na zakladé klinického vysSetfeni, idealné doplnéné sonografickym zaznamem.

V pfipadé jakéhokoliv zranéni svalu je tfeba ihned omezit aktivitu, pfi které jej
namahate. Zabranite tak vzniku dalSiho zranéni nebo zhorSeni toho, co uz mate. Pfi

postupu prvni pomoci zalezi na zavaznosti poranéni.

U obou typu zranéni je dulezity klid a nezatéZzovani svalu. To je prvni faze celé
terapie. Je-li zranéni akutni, do 24hod vyuzivame kryoterapii (ledovani) v 15min
intervalech vzdy s hodinou pfestavkou. Sval dale uz nenatahujeme a nijak se ho
nesnazime ,rozhybat” jesté vic. Zbyteéné bychom sval jesté vice poranili a znasobili
bychom zranéni. Mizeme vyuzit kompresnich pomucek ke snizeni otoku. Pokud je to
mozné, vyuzivame elevaci, tedy zvednuti dané koncetiny nad uroven srdce. Ovéren
je v ramci podpurné |éCby kinesiotaping.

Doba Iéc¢by je individualni. Malé trhliny se hoji 1-2 tydny, vétsi ruptury 3-5 tydnu. To
se muze natahnout i na nékolik mésicu. Je dllezité si uvédomit, Ze kazdé zranéni se
hoji jizvou, ktera ma mensi pruznost nez okolni tkan.

V pfipadé svalového poskozeni se indikuje systémova enzymova terapie, ktera
napomaha odbouravat poSkozené struktury a napomaha regeneraci v misté
poskozeni.



