Ochrana kloubu - diskuze

(komentare 2010-2017)

# Klouby — DesirelL 2010-09-24 17:13

Chtéla bych doporucdit pripravek Chondroitin 1200. JiZ pfes Sest let mam problémy s koleny a bolestmi po béhu apod.
Chondroitin jsem uZivala soucasné s Gelartem od firmy Nutrend, ktery je v tekuté formé. Kombinaci téchto vyrobki
jsem udélala asi to nejlepsi pro sva kolena a ostatni klouby, doporucuji vyzkouset. Po prvnim mésici uzivani mé
kolena neboli a to chodim v dopolednich hodinach do posilovny a odpoledne cvicim 3-4 hodiny kalanetiky kazdy den
v tydnu. Odborny lékaft, ktery je specialistou v Olomouci na kolenni klouby mi doporucil vyrobek Flexodona, ktery je
nejucingjsi a splnuje vsechny pozadavky kloub(. Flexodonu vyzkousim a zas néco malo napisu...

# Bolest — Santi 2010-09-24 17:15

Potreboval bych poradit ohledné zranéni. Cvicim 3x tydné zakladni cviky:bench, drepy, shyby atd. Cvi¢im cca. 1 rok s
mirnymi pfestavkami.Vaha i sila §li nahoru, ale to neni podstatné.Cim dal tim vic se setkdvam s rGznymi bolestmi
trisel a zapésti.Nejvice mé vsak vadi to zapésti.V podstaté nem(iZu nic cvicit.Z doplrik( pouZivam jen
Protein,Gainery,vit. C, B, obcas néjakou tu vyZivu kloub(, ale tu nepravidelné. Vahy nemam nijak razantni, drepy
100Kg, Bench 80Kg a shyby s max. 7,5 KG. Je fakt Ze biceps. zdvih cvi¢im s rovnou Cinkou, ale nemyslim Ze by na
bolest mél vliv.Nejvice se to projevi po cviceni Benche.Kdyz pujdu k doktorovi, tak mi fekne Zze mam prestat cvicit...to
vsak neni feseni. Spise by mé zajimalo co specilné cvicit pro posileni inkriminované oblasti...Ci pouZiti néjakych
doplnk(. Pokud ma s timto nékdo zkusenost budu mu vdécny za odpovéd.

# RE: Bolest — adamos 2010-09-24 17:15

laicky ti mohu poradit zamerit se na posileni zapesti (cviku je vice) a vyuzivani zamkoveho uchopu u cviceni kde je to
mozne (nebo u shybu treba zaves). stejne bych ale doporucoval navstivit lekare (treba sportovniho), ktery ti poradi
pripravky, ktere mohou pomoct. lepsi nyni zvolnit nez za par let mit problemy se slachami, apod.

# POMOC testy — tata Pospa 2010-09-24 17:16

Dékuju za kazdou radu! Myslim to vazné, jediné, co mé chybi je rada nad zlato. VSude piSete, zhyby na rozvoj, Zhyby
na silu, ZHYBY na vytrvalost Ci rlst. ALE ja se nevitdahnu na zadny zpUsob ani jednou. Neni se ¢emu divit, za¢inam
cvicit se 110Kg a to neni mald vaha, aspon ne pro mé. Tak jak na to?Mdm v. 191cm, ruce 42cm, hrud 113cm sfouklej,
pas 103cm, boky 110cm, stehna 62cm, litka 42cm. Béham jako blazen, abych se zbavil tuk( a vytahl se aspon
jedinkrat, pak se prej zacne lepsit. Morduju ramena pfi klikach(vrze v nich a kfupe) uz mé v nich az obcas pichne a ve
findle bficho kazdy rano zkracovacky, co snesu a vecer sedy lehy z téch mé pak boli jen zada a kostr¢. NIC za 1minutu
jich stinu sotva 25 a potfeboval by sem 46. Dékuju. Tata Pospa
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# RE: POMOC testy — adamos 2010-09-24 17:17

misto shybu je mozne zaradit do treninku pritahy kladky za hlavu. poslouzi k rozvoji stejnych svalobych partii,
postupne se urcite vytahnes i pri klasickem shybu ;)

# "vyziva" ? — Berca 2010-09-24 17:19

Ptal jsem se sve zname, ktera pracuje jako lekarka na rehabilitaci, co mam jako vegetarian jist na klouby. Zelatinu
nechci, z vyvaru zaludku a kuze se mi delalo zle jeste i v davnych dobach, kdy jsem maso jedl. Bylo mi receno asi tolik,
ze vzhledem k tomu, ze kloubni chrupavka neni krevne zasobena, tak ani neni prakticky mozne, aby se k ni "ziviny"
dostaly. Lobby farmaceutickych firem a reklama je ovsem prilis silna. Na druhou stranu je pravda, ze placebo efekt je
casto velice ucinny :-). Pokud se jedna o ruzne masti proti bolesti, tak ve vetsine pripadu (samozrejme ze ne ve vsech)
funguji jako analgetika, ale nic neleci. Cili clovek postizeny kloub opet zacne zatezovat a nici si ho jeste vic. Co mi
doporucovala byla specialni rehabilitacni cviceni. Mel jsem taky problemy s koleny, kolega z prace (cvici spoustu let
chi-kong, coz je shaolinsky styl kung-fu) mi doporucil, abych zkusil cvicit z nim. Soucasti cviceni je i tzv silovy kung, coz
je posilovaci cviceni s vlastni vahou. Nebudu se zde rozepisovat z ceho vseho se sklada, ale po kazdem treninku se mi
opravdu radne klepaly nohy a priblizne za mesic mi bolseti kolen vyrazne ustoupily.

# RE: "vyziva" ? — Musculus 2010-09-24 17:20

Kloubni chrupavka skutec¢né nema cévni recisté. Je vsak vyZivovana difuzi latek ze svého okoli. Z toho vyplyva, Ze je
nutné, aby potrebné latky byly k dispozici v krvi. Jedna se zejména o kolagenni bilkoviny, chondroitin a glukosamin.

# Klouby — jacub 2010-09-24 17:22

s es

zpomalit.ZaleZi také na somatotypu osobnosti,aktivité,stravé a samoziejmé pravidelné kontrole moznych
komplikaci.Boom kulturistiky z 90tych let polevil,jiz nyni jsou znat vysledky neprofesionalnich trenéri a
kulturistickych trénink(.Z vlastni zkusenosti zndm 16 osob,ktefi na tyto pocatky masové porevolucni kulturistiky
dpolatili.Bohuzel ¢tyfi z nich jiz nejsou mezi nami,Sest osob ma problémy s patefi a ostatni dalsi kloubni potize.
Kloubni doplriky pfFilis nedoporucuji,ale ani nezavrhuji.Jisté nejsou tak vSemocné jak se uvadi,ale do sebe néco
maiji.Existuji i nesyntetické potraviny stejnych moznosti jako syntetické.Proto se stravujte a cvicte kvalitné,avsak
neprehanéjte.Nejlépe je vSem potravinovym vystrelkim véfit na pul.Bohata strava vdm doda nejvice vitamind a
minerall pro vase télo.

# klouby — fero 2011-10-01 19:06

Pisete, ze "Existuji i nesyntetické potraviny stejnych moznosti jako syntetické", muzete mi doporucit nektere prirodni
produkty s pozitivhim vlivem na kliuby / chrupavky, ktere Ize zaradit do bezne stravy namisto tabletek? Dekuiji
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# RE: klouby — Musculus 2011-10-01 19:51

Z béznych véci muize na klouby pomoci pouze néjaky zdroj kolagenu - sulc (huspenina), tlacenka, nebo pfimo kloubni
chrupavky - napt. z drlibeze. A pak uz asi jediné Zraloci chrupavka, ale to neni zrovna bézna strava.

# RE: Ochrana kloubl — Honza 2011-01-27 20:58

Dobry den. Chtél jsem se zeptat, jestli mohu posilovat s 2kilovymi ¢inkami. Je mi 12. Dékuji za odpovéd.

# RE: RE: Ochrana kloubl — Musculus 2011-01-28 07:00

Ano, bez problém. Doporucuji Vam predevsim trénink s vlastni vahou, pfi kterém Vam nehrozi nebezpeci poranéni,
a presto muzete ziskat slusnou silu (musculus.cz/kulturistika/trenink/domaci-trenink).

# Ochrana kloubl — Vladimir 2017-01-11 20:37

Pozor na rady typu: pfi tréninku s vlastni vdhou nehrozi nebezpedi. Hrozi, je to nemlich to samé jako s Cinkou.
Zatizeni je v zavislosti na vybranych cvicich rGzné. V nékterych pfipadech je nizké, ale v jinych pfipadech mize byt
zatiZeni stejné, pfip. i vyssi, az nezvladnutelné. Navic, bohuzZel, na rozdil od cvic¢eni s ¢inkami, tézko regulovatelné.

# Rada na bolesti kloubu — Jack34 2011-02-16 20:21

zakoupit v Iékarné (v Praze, pfipadné pres www.lekarna.cz). Myslim, Ze je s nejvyssim obsahem zakladnich sloZzek

(glukosaminu 1500mg, chondroitinu 1500, MSM 1200mg a kyseliny hyaluronové 90mg v 1 davce (20ml - cozZ je dénni
prijem). Produkt se travi bez komplikaci, ma extra silné sloZeni (snad nejsilnéjsi). Pouzivam jiz 2 baleni a bolesti
necitim. Doporucuji vyzkouset tém kdo trpi podobnymi potizi.

# pro koné — Frantisek Ferebauer 2017-04-23 10:33

Vseobecné je myslim za nejlepsi povaZovana vyZiva alavis: www.equiservis.cz/.../alavis prosté dejte davkovani podle

vahy a zarucuji, Ze nic lepsiho ani neni...
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