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Kiby - spojnice dvoch kosti. Nesti vahu tela a umoziuji nam vykonavat pohyb. Najviac
pretazované a namahané su kolenné a bedrové kiby. Menej laktovy, ramenny a malé kiby,
tu vsak zalezi na povahe kazdodennych pohybov.

Pri¢inou bolesti méZu byt - opotrebenie, degenerativne a rozkladové procesy v kibe, ako je
osteoartréza a $portové zranenia, zépal tkaniv v okoli kibov - burzitidy. Bolest méze byt vyvoland aj
infekciou alebo po ockovani.

Ak pocitujete bolest, Ci uz obc¢asnu alebo chronickt zavedte do zivota par zmien, ktoré vam pomozu
zmiernit, dokonca zbavit sa bolesti klbov.

Vyskusajte tychto 8 tipov.

1. Znizte a udrzujte si zdrava vahu

Nadvéha a nosenie zbytoénych kilogramov tuku nie je dobré pre vase celkové zdravie a pre vase kiby
zvlast. L'udia s nadvahou maju vacsiu pravdepodobnost vzniku osteoartrézy v kolenach. Kazdych 5 kg
nadvahy zvySuje riziko vzniku o asi 40%. Preto je zniZenie vahy na normalne hodnoty povaZované za
jedno z hlavnych opatreni na zmiernenie bolesti kibov, hlavne kolenného. Uprava stravovania a



zaradenie telesnej aktivity do denného rezimu je v tomto pripade nevyhnutné a vasim kibom len
prospeje.

2. Pite viac vody

Jeden z najjednoduchs$ich prirodnych prostriedkov na bolest kibov. Pitie va¢sieho mnoZstva vody
zméakcuje chrupavku a udrziava ju dobre hydratovanu. Voda pomaha udrziavat dostatocny objem krvi
, ¢o zlepsuje privod Zivin do kibov. Okrem toho sa zlep$uje aj odplavovanie $kodlivin, ¢o zniZuje
bolestivost.

3. Vyhnite sa zapalovym potravinam

Pri bolavych kiboch je velmi déleZit4 spravna vyZiva. Jedenie vysoko spracovanych potravin a
vyrobkov z bielej muky vytvara v tele zapaly. Tieto zapaly mozu viest k fyzickej bolesti, ktora sa moze
prejavit prave v kiboch. TieZ potraviny z vysokym obsahom trans - tukov, lepku a cukru treba
obmedzit. Zapal mdze u niektorych ludi vyvolat aj mlieko a mlie¢ne vyrobky. DIhodoba konzumacia
tychto potravin bude mat za néasledok zvacSovanie zépalu a rovnako aj bolesti.

4. Jedzte protizapalové potraviny

Vlasské orechy, losos, tuniak, domace vajcia, cerstva zelenina a ovocie - skvely sposob ako
predchadzat zdpalom a znizit bolest. Pridajte tieto potraviny do jedalnicka a znizite zapaly.

5. Budujte svalovii hmotu

Silné svaly znamenajt silné a pevné kiby. Popracujte na spevneni svalstva a vase kiby budu celkovo
pevnejsie a stabilnejsie. Najlep$i spdsob ako si udrzat pevné kosti, silné a ohybné kiby je kazdodenny
pohyb.

6. Prirodné prostriedky a zmesi

Niektoré prirodné bylinné zmesi a Caje vam mézu pomoct znizit bolest prirodzene. Cibula je znama
pre svoje protizapalové schopnosti a zlepSenie imunitného systému. Obsahuje siru ktora utlmuje
enzymy vyvolavajice bolest. Cerstva posobi analgeticky.

7. Zacnite cvicit

Posledné vec ktora vas napadne ak vas bolia kiby je cvi¢enie. Av$ak odbornici odporuéaji cvicenie
ako prvu vec, ktort by ste mali urobit na tlavu pri bolestiach. VyskusSajte niektoré z nasledujicich



cviceni.

e StreCing - kazdodenné cvicenie zlepsi mobilitu a flexibilitu. Stuhnutie sa najviac prejavuje
rdno. Ak vés bolia kolena zahrejte kiby (napr. aj teplou sprchou) a poriadne ponatahujte, ¢o ich
uvolni po zvysok dna.

« Posilfiovanie - posilfiovacie cvi¢enia zosilnia svaly obopinajtce kib, tym ho chrénia a
stabilizuju.

e Aerdbne cvicenia - chodza, plavanie, jogging. Vyhybajte sa chodzi hore a dole strmymi
kopcami, pretoze to znamena dalsi tlak na kolena. Nechodte proti bolesti a postupne zvySujte
zataz az kym vase telo nezosilnie. Takto si vybudujete skveld kondiciu a upevnite celkové
zdravie.

« Cvicenie vo vode - ak pri chodzi pocitujete silnd bolest skuste cvicenie vo vode. Voda nadlah¢i
vase telo a cvicenie je rovnako efektivne ako cvicenie na zemi. Nehovoriac o mensej
bolestivosti.

Pred zacatim akéhokolvek cvicenia sa poradte z odbornikom, ktory vam vytvori
program podla vasich moznosti a poziadaviek.

8. Skuste masaz

Vybornym prostriedkom na zmiernenie bolesti kibov je masaZ. Pri spravnej aplikécii dokaze zlepsit
funkénost a pohyblivost kibov. M4 vplyv na pruznost okolitého svalstva a dokaZe zmiernit bolesti.
Profesiondli pouZivaju svoje ruky, aby pomohli upravit stav stuhnutych kibov a okolitych tkaniv.
Masaz byva efektivna ako stcast komplexného liecebného planu liecby.

Mohlo by Vas zaujat:

Ak sa Vam c¢lanok paci, zdielajte ho s priatelmi. [x]


https://pocitzdravia.sk/blog/clanky/wellness/zdravie-pre-zivot-mate-zdrave-kosti
https://pocitzdravia.sk/blog/clanky/masaz/bolest-ramena-zamrznute-rameno

O autorovi: Miroslav Ustanik

masazam sa profesionalne venuje od roku 2007. Absolvoval masérsku Skolu a doplnkové kurzy. Je
tiez kondiCny tréner 1. kvalifikacného stupna - Specializacia fitness, kulturistika a vzpieranie.

Obsah tohto je prebraty zo stranky pocitzdravia.sk .
Clanok méze byt predbezne aktualizovany a nemusi byt totozny s verziou tohto dokumentu.


https://pocitzdravia.sk/blog/clanky/regeneracia/ako-na-bolestive-kby-8-prirodnych-prostriedkov

