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Termin tendinopatija oznacuje degenerativne spremembe na telesnih strukturah. Pri tem
pride do spremembe v sami strukturi tetivnih vlaken in izgube normalnih — zdravih vlaken.

VZROKI ZA NASTANEK TENDINOPATIJE:

e Posledica preobremenitve, kar pomeni prehitro/prevecin je glavni vzrok
preobremenitvenih poskodb.

e Poveclanje obremenitve (hitrosti, dolzine,...).

e Premalo pocitka med obremenitvami.

e Sprememba obutve ali vadbene podlage.

¢ Sibkost me¢nih misic.

e Zmanjsana gibljivost gleznja, ki je obi¢ajno posledica manjse gibljivosti miSic mec.

e Tek po hribu navzgor — AT se mora raztegniti bolj kot obi¢ajno pri vsakem koraku.

e Ob daljSem teku navzgor pride do hitrejSe utrujenosti tetive.

e Najbolj obicajen vzrok je pretirana pronacija ali polaganje noge na notranji rob
stopala med tekom. To lahko povzroci povecano trenje med vlakni tetive in strizno
obremenitev miSice mec. Ker so misSice me¢ povezane z Ahilovo tetivo in ker je
Ahilova tetiva SibkejSi €len v tej navezi ostane prevec raztegnjena, posledica pa
je draZzenje in vnetje Ahilove tetive.

e Pogosto nosenje visokih pet ima za posledico skrajSanje tetive in misic mec.

e Kadar takSne osebe trenirajo v €evljih z ravnim podplatom pride do pretiranega
raztega tetive, kar predstavlja povecan stres nanjo.

Tendinopatija AT je lahko akutnega znacaja, kar pomeni, da se je pojavila v nekaj dneh.

ZNAKI IN SIMPTOMI AKUTNE TENDINOPATUJE:

e Bolecina na zadnji strani gleznja, nekoliko nad peto.
e Bolecina na zacetku vadbe in med vadbo izgine.

e Bolecina se med pocitkom zmanjsa.

e Bolecina ob dotiku.

Ce akutne tendinopatije ne zdravimo ali je ne pozdravimo do konca lahko preide v
kroni¢no. Kroni¢no poskodbo je pozdraviti nekoliko tezje, posebej pri starejsih Sportnikih,
ki pa so ji tudi bolj podvrzeni.
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KAJ LAHKO NAREDITE SAMI — 8 KORAKOV?

1. Mirovanje, hlajenje in kopeli z grenko soljo:
Zmanjsate obremenjevanje noge kolikor gre in odstranite vse
nepotrebne aktivnosti. Cilj poclivanja oz. mirovanja je prepreciti
nadaljnje poskodbe tkiva. Z mirovanjem se zmanjsa lokalna reakcija
tkiv na poskodbo, izboljSajo se ucinki hlajenja. PoSkodovano nogo
dvignete v viSino srca, s Cimer pospesSite venski in limfni obtok.
Trajanje in intervali elevacije so odvisni od teze poskodbe.

Z aplikacijo hlajenja se zmanjsa vnetna reakcija tkiv, upocasnita se presnova in cirkulacija
(uCinek vazokonstrikcije), zmanjsata se misi¢ni spazem (krc) in bolecina. Hladimo vedno
prek sloja tkanine in nikoli na golo koZo. Nevarnosti pri nepravilnem hlajenju so omrzline
in nekroza koze.

Poznamo vec postopkov lokalnega hlajenja:

e hladna terapija: prhanje ali namakanje v mrzli vodi, ponovite 2 do 3-krat na dan;

e hladilna sredstva za veckratno uporabo (kriopak): 10-15 minut 3-krat na dan;

e led (se najvec uporablja): prvi dan na 2 uri 10-15 minut masirajte predel bolecine z
ledom, nato masirajte 10-15 minut 3-krat na dan.

Priporocljive so tudi kopeli z grenko soljo (epsom sol). Kopeli z
grenko soljo so zdravilne predvsem zato, ker v telo dovajajo dve
zelo pomembni hranilni snovi: magnezij in Zveplo v obliki sulfata. So
ucinkovito sredstvo za razstrupljanje, blazenje vnetij in bolecin v
miSicah in spodbujanje cirkulacije. Kopel za stopala: Zmesajte en
del soli z dvema deloma vroce vode in namocite stopala v mesSanico
za priblizno 10-15 minut vsak dan.

2. Vtiranje zeli$¢no-protivnetnih krem in olj veckrat na
dan. Preko noci namazite na gazo in ovijte okoli poSkodovanega
mesta. Priporo¢amo kreme in olja, ki vsebujejo arniko, tea tree (olje
Cajevca) in ingver.
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KAJ LAHKO NAREDIMO ZA VAS?

¥ Izvedemo strokovni pregled.
¥ |zvedemo AXIS terapevtsko masazo (odpravimo misi¢ne blokade ter morebitna vnetja,

ki so nastala zaradi poskodbe. S tem povecamo in pospeSimo pretok krvi ter preto¢nost
Zivcev).

¥ Dodamo primerna mazila za pospesSeno regeneracijo tetive.

® Pripravimo celoten program rehabilitacije (VADBENI PROGRAM) in z vami tudi

vadimo.

Pomembno je, da se poskodbe zavedamo takoj in ustrezno ter pravocasno
ravhamo, saj je kronicno poskodbo veliko tezje pozdraviti kot akutno.
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VADBENI PROGRAM

Za uspe$no sanacijo vnetja ahilove tetive morate upostevati 3 glavne korake:

1. USTREZNI ZACETN' UKREPI: ronovno si preberite zgornje poglavije -

Kaj lahko naredite sami — 8 korakov?

2. USTREZNO RAZTEZANIE: Raztezanje je kljucno za vas rezultat. Raztezanje

nikoli ne sme biti agresivno oziroma taksno, da povzroca bolecino. V tem primeru si lahko
nakopljete Se vec teZav. Raztezanje naj bo milo in postopno, brez sunkovitih gibov. Ne
pozabite na dihanje, ki naj bo naravno.

3. USTREZNA KREPITEV: Tretji element zaporedja zdravljenja je krepitev. Pri

razvijanju misicne moci je pomembno misSicno ravnovesje (agonisti — antagonisti).
Dostikrat se pri sanaciji tendinopatij obravnava samo sklop mecnih misSic, na prednji
golenski del pa se pozabi. Ne naredite iste napake tudi vi!

Nekatere od spodaj prikazanih vaj bo na zacetku tezko narediti - in to je v redu! Povsem
normalno je, da postopoma napredujete s svojimi vajami. Zato ne izgubite motivacije in
volje v kolikor vseh nastetih vaj ne morete takoj izvajati. Za vsako stvar je potreben cas in
tako je tudi pri adaptaciji telesa (misic) na nove vaje.

PAZITE: v kolikor pri izvajanju vaje cutite mocno bolecino, vajo TAKOJ prekinete in jo
poskusite opraviti naslednji dan.

Vadbenega programa se lotite, ko lahko izvajate dnevne aktivnosti brez bolecin. Vaje
lahko izvajate vsak dan, saj vam vzamejo le par minut. Razteg naj bo brez bolecine.

Vaje izvajajte vsaj 6 mesecev. Le tako boste preprecili ponoven nastanek poskodbe.
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1. VAJE ZA MOBILNOST IN GIBLJIVOST

A. KroZenje sede

B

B. Dvigi na prste sede

Vajo izvajate sede.
KroZenje s stopalom v :

1. desno smer.
2. levo smer.

Vsako vajo izvajate 1-2 minuti. 3-krat na dan.

K
i~

Vajo izvajate sede.
Dvig na prste stopala, zadrZite, sledi pocCasen spust v izhodis¢ni poloZzaj.

Tempo gibanja: 2 sekundi dvig - zadrzZite 3 sekunde - 4 sekunde spust,
10 -15 ponovitev. Odmor 1 minuto.

Nato ponovite celo serijo, naredite 3 serije, 3-krat na dan.

Vajo izvajate sede.
Dvig na pete, stopalo gor, zadrZite, sledi pocasen spust v izhodis¢ni
polozaj.

Tempo gibanja: 2 sekundi dvig - zadrZite 3 sekunde - 4 sekunde spust,
10 -15 ponovitev. Odmor 1 minuto.

Nato ponovite celo serijo, naredite 3 serije, 3-krat na dan.
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https://player.vimeo.com/video/53725627?autoplay=1&loop=1
https://player.vimeo.com/video/60356882?autoplay=1&loop=1
https://player.vimeo.com/video/61234459?autoplay=1&loop=1

3. PROPRIOCEPTIVNE — SENZOMOTORICNE VAJE

Poleg ekscentri¢nih vaj je potrebno paziti tudi na miSicno ravnovesje in koordinacijo gibov
(propriocepcija), ker ta dva dejavnika privedeta do dodatnega izboljSanja stanja.

Propriocepcija je sposobnost zavestnega in podzavestnega prepoznavanja poloZajev lastnega dela
telesa v prostoru. Z njo zascitimo sklep ob nepri¢akovanih, hitrih, silovitih mehanskih motnjah.
Sredstva tovrstne vadbe so zlasti ravnoteZne vaje.

A. Ravnoteizje z predklonom na eni nogi

Vajo izvajate stoje na eni nogi.

Pocasi se spustite v predklon na eni nogi, zadrzite in se vrnite v
izhodisc¢ni polozaj.

/‘ _% 8-12 ponovitev, 2 seriji.
W T
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Priporocljivo je, da se vaje izvajajo tudi na ravnoteznih deskah, valjih, Zogah in drugih nestabilnih
povrsinah. Bistvo teh vaj je, da moramo ves ¢as vzpostavljati ravnotezje.

Vaje izvajate najprej na obeh nogah, sledijo vaje na eni nogi (brez dodatne obremenitve in z njo).
Kasneje iste vaje izvajamo z zaprtimi ocmi (izkljucen je vidni receptor).

-

Vse spodaj prikazane senzomotoricne vaje si lahko ogledate tukaj >>

B. Ravnotezje na deski sede

+ zibanje s stopali naprej — nazaj
+ zibanje s stopali levo — desno
+ kroZenje s stopali L smer

+ kroZenje s stopali D smer

2 minuti
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http://goo.gl/qvNMYN
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O AVTORJU
o

Samo KLEMENC,
profesor Sportne vzgoje, osebni trener in AXIS terapevt.

Sportnik po srcu. V otro$tvu in mladosti sem treniral razlicne $portne
panoge, najbolj pa sem se ustalil v ko3arki. Ze v tem obdobju sem se
spoznaval z razli¢nimi vrstami poskodb, pa naj bodo to lastne ali od
soigralcev, prijateljev. Po zaklju¢enem Solanju na Fakulteti za Sport sem
par let delal v Solskem sistemu, kot ucitelj Sportne vzgoje in spremljevalec
gibalno oviranega otroka. Nato pa sem se podal na samostojno. Na
podrocju Gorenjske sem imel lastno kogarkarsko 3olo, ob selitvi v Skofjo
Loko pa sem se nato preusmeril v Sportno rekreacijo in Sport za zdravje.

Skozi dolgoletno prakso sem spoznaval teZave in tegobe Stevilnih ljudi,
zato sem se kmalu zagel zanimati za naravne terapevtske pristope. Ze na
Fakulteti za Sport sem se seznanil z osnovami Sportne in terapevtske
masaze. Kasneje sem manualno terapijo izpopolnil pri g.Ravnikarju z
njegovo metodo naravnega zdravljenja. V letu 2019 sem opravil tudi
izobrazevanje — OMT (Osteopathic Manipulation Techniques) Training.
Redno se izobrazujem in udelezujem razlicnih seminarjev in tecajev.

V letu 2010 sva s partnerico ustanovila AXIS terapijo — mojAxis.si, z Zeljo
pomagati ljudem vseh starostnih skupin pri ustvarjanju in ohranjanju
zdravega nacina Zivljenja. Skozi proces gibalne terapije (AGT) ucim
pravilno izvajanje vaj, izvajam masazne terapije (AMT), svetujem in
izobrazujem.

VEDNO V POMOC

Za AXIS terapijo poklicite 041 962247.

eNOVICKE — tedenski ¢asopis s koristnimi informacijami o zdraviju,...
Narodite na mojaxis.si, v rubriki ZELIM S| eNOVICKE.
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