Pukanie v klboch - bedrovy kib
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Ak pri ur¢itych pohyboch pocujete alebo citite cvaknutie alebo puknutie v bedrovom kibe zrejme
mate:

A - priznaky prichytavania Sliach ohybacov bedier,

B - alebo je tento stav spOsobeny skratenymi a slabymi slachami a svalmi prechadzajicimi cez
kostnaty vybezok stehennej kosti.

Napriklad, ste v drepe, alebo ¢upite. Pri napnuti svalov a vstavani je tahana Slacha pod napatim a pri
zmene polohy kosti je tahana cez kostny vybezok a nasledne sa uvolni, Co spésobi puknutie,
cvaknutie.

Podla odhadov 5 az 10% populdcie pocituje pukanie, ale bez dalsich priznakov a bolesti nie je
potrebné lekarske vySetrenie. Ak vam pukanie v bedrach zneprijemnuje Zivot a zaroven pocitujete
bolest, budete potrebovat liecbu.

Co vam moze sposobovat bolest

Praskajuci sval i Slacha je podrazdena a vznika zapal. PoCas pohybu sa §lacha neprijemne natiahne
a napne. Proces tahu cez kostnaty vybezok, spadnutim a rychlym uvolnenim vedie k podrazdeniu
Sliach, ich poskodeniu a bolesti.

Prichytavajuce sa slachy mo6zu drazdit prilahlé burzy. (Burza - mazny vacok znizujuci trenie medzi
kostou a makkym tkanivom). Drazdenie sposobuje zapal, tento stav sa nazyva bedrova burzitida.

Syndrom prichytavania Sliach najviac postihuje:



« Sportovcov pravidelne pouZivajicich maximalne rozsahy v bedrovych kiboch - taneénici,
futbalisti, praktikanti bojovych umeni.

e Mladych Iudi s rychlym rastom v kratkom obdobi.

¢ Po bedrovych alebo kolennych operéciach.

e Pri drastickom zvySeni aktivity v kratkom ¢asovom obdobi.

Pukanie v bedrach nesposobuje len urcity druh pohybu. Mo6ze vznikat pri vstavani zo sedu, chodzi,
kopani alebo ota¢ani nohy.

Pozname tri priciny tohto syndromu

1. Vnutorné - prichytavanie ohybacov bedier - svalu a Slachy iliopsoasu

2. Vonkajsie - prichytavanie vonkajsich bedrovych odtahovacov stehna.

3. Intraartikuldrne prichytavanie je sposobené v bedrovom kibe samotnom. Nie je spdsobené
§lachami, svalmi alebo burzami, ale mechanickou prekazkou v bedrovom kibe. Casto je
sprevadzané znizenim rozsahu pohybu.



Tensor fasciae
latae

lliotibial band

Psoas



Poznat pri¢inu pukania v bedrach vdm pomoéze pri vybere vhodnej liecby - rehabilitacie.

Diagnostika byva obvykle naro¢nd, ked%e bedrovy komplex kibov sa nachadza hlboko v tele. Najskor
treba navstivit lekdra a vylucit mozné ochorenie sposobujice problém.

Priznaky méze sposobovat:

« Artritida - degenerdcia kibu spdsobuje bolest a obmedzenie pohybu

« Tlak na vonkajsi stehenny nerv- spésobuje bolest a necitlivost na stehne
o Nadory na bedréach - zmena biomechaniky kibu

« Synovitida - zapal synovialnej membrany v dotknutom kibovej dutine

Ak netrpite ziadnym s uvedenych priznakov a napriek tom vam puka v bedrach, pomoct vam moéze aj
manualna terapia. Zistenie pric¢iny prebieha pomocou fyzickej skisky a zistenim rozsahov pohybu



v kibe.

Terapeut vdm pomoze uvolnit napatie a tym podporit hojenie Sliach a svalov.

Rézne druhy manualnych technik dokazu uvolnit skratené a ochabnuté svaly a Slachy.

Pretiahnutie IT pasu prospeje ludom z prichytdvanim vonkajsich bedrovych odtahovacov stehna, tym

z vnutornym prichytdvanim ohybacov bedier zas pretiahnutie bedrovych ohybacov. Hlboka masaz
tkaniv okolo svalu zas znizi napatie Sliach.

V kazdom pripade som tu pre vas.

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