Primar Norbert Krajcsovics z Medissima:
,Leto praje starostlivosti o kiby”“

16.7.2026 - | Nemocnica s poliklinikou TrebiSov

Letné obdobie je pre nase kiby spomedzi roénych obdobi najpriaznivejsie. Pohybovému
aparatu prospievaju viaceré typicky prazdninové fyzické aktivity aj teplé letné pocasie.
Tento cas je vSak aj sezonou mnohych sportovych urazov. Problémy si mozeme tiez privodit
nespravne nastavenou klimatizaciou alebo dlhym cestovanim. Ako sa im vyhnut a dopriat
telu v lete spravnu starostlivost, radi primar ortopedického oddelenia Nemocnice
Medissimo MUDr. Norbert Krajcsovics, PhD., MPH.

,Setrnym pohybom pre klby je pldvanie, bicyklovanie a chédza s turistickymi palicami. Teda pohyb
bez tvrdych ndrazov. Tiez priamociary beh na vhodnom povrchu s kvalitnymi topankami, ktoré po
opotrebovani obmiename,” zhrnul primar v relacii Dobra rada Radia Regina Zapad STVR najlepsie
fyzické aktivity na leto. Odlah¢ime nimi kolena, bedra aj ¢lenky.

,Clenok je ndchylny na vyrony alebo natiahnutia véizov. Posilnit ho dokdze napriklad cielend chédza
po pdtdch,” radi MUDr. Krajcsovics. Klucova je aj v tomto pripade vhodna obuv.

Tenis, bedminton, ping-pong, golf ¢i squash su Sporty, ktorym sa niektori venuju celorocne, v lete
vSak lékaju aj rekreantov. Co ak sa nahle ozve bolest zapistia, lakta alebo ramena? Je to iba
jednorazové pretazenie z neobvyklej fyzickej aktivity alebo signdl, Ze s kibom nie je nie¢o v poriadku?

,Takzvany tenisovy laket vznikd pretazenim sliach v désledku stereotypnych pohybov. Najprv treba
upravit techniku a ergonémiu pohybu,” odportuca ortopéd. Bolest zapastia moze niekedy
naznacovat nastupujtice problémy s laktom a pri ramene si Sportovci najcastejSie poskodia manzetu
rotatorov.

Ak vés pri letnych aktivitich prekvapi bolest dolnych alebo hornych kon¢atin, kibov, iponov ¢&i
sliach, treba telu dopriat Cas na regeneraciu, pretoze za vac¢sinu Sportovych urazov moze inava
svalov. Pred kazdym Sportovanim by sme sa mali rozcvicit a zahriat svaly. Samozrejmostou by mal
byt strecing, ortopéd upriamuje pozornost aj na balanc¢ny tréning. V lete by sme nemali zabtudat
na pravidelny pitny rezim.

,Vhodnd Zivotosprdva a pravidelny pohyb je zdklad. Kazdy kilogram navyse je zdtaZou pre
chrupavku,” zdoraznil primar dolezitost starostlivosti o pohybovy aparat pocas celého roka.

Ortopédi sa pocas leta stretavaju aj s pacientmi, ktorych trapi bolest a stuhnutost kibov po dlhom
cestovani alebo z pobytu v klimatizovanych priestoroch. ,Pocas jazdy autom si treba robit castejsie
prestavky, rozhybat sa, zmenit polohu, v lietadle je dobré sa prejst. Klimatizdcia méze navodit
podobne ako prievan stuhnutost ramien a Sije, dolezité je preto jej spravne nastavenie a mézeme
si pomdéct aj prekrytim problémovych partii,” doplnil MUDr. Krajcsovics v rozhlasovom éteri.

Ak bolest pohybového aparatu pocitujeme dlhsi ¢as a nie je na to zdanlivo dovod, je Cas navstivit
ortopéda.

,Bolest a ranniu stuhnutost by sme nemali ignorovat. Ak pretrvdva dlhSie, a to nielen po zdtazi, ale
hocikedy pocas dnia aj v noci, ndvstevu oertopéda urcite netreba odkladat,” uzavrel primar
$pecializovanej ortopedickej nemocnice tému letnej starostlivosti o kiby v rozhlasovom vysielani.



Jeho podrobnejsie rady k starostlivosti o kolena, bedra, clenky, ramena i lakte si mozete vypocut
v rozhovore s rozhlasovou redaktorkou Beatou Repikovou.

Pre pacientov, ktori potrebuji vymenu kibu a chci byt uZ na jesei fit, pripravila Nemocnica
Medissimo prave cez leto Specialnu ponuku - zlavu na nadstandardné sluzby.

Nemocnica Medissimo sidliaca na brehu bratislavského Drazdiaka sa zameriava na ortopédiu,

Sportova traumatoldgiu a rehabilitaciu. Je vyhladavanym pracoviskom profesionalnych
Sportovcov aj Sirokej aktivnej verejnosti.
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