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Kolano MUSI sie prostowac!

Istnieje kilka sytuacji w ktorych cztowiek zaczyna
funkcjonowac¢, nie prostujgc w petni kolana. Taki stan
rzeczy niestety nie jest bezpieczny dla samego stawu. Co
moze spowodowaé, ze kolano przestaje sie prostowad?
Jakie rodzi to zagrozenia i jakie moze spowodowac
uszkodzenia? | wreszcie czy co$ z tym mozemy zrobié? Ortopedia — Moja Pasja
Zapraszam na kilkunastominutowe spotkanie z ortopedia!
ey ™

Witam Cie bardzo serdecznie w trzydziestym pigtym odcinku podcastu Ortopedia Moja
Pasja. Ja nazywam sie Michat Drwiega, jestem ortopedg, a w podcascie omawiam problemy
ortopedyczne, pokazuje jak pracuje, czym kieruje sie proponujac konkretny sposdb leczenia
oraz jakie sg jego alternatywy i mozliwe powiktania. Jesli interesujesz sie ortopedia, szukasz
rozwigzania swojego problemu po urazie lub uczysz sie ortopedii — koniecznie wystuchaj tej
audycjil

Wstep 0:58

W obrebie stawu kolanowego dochodzi do ruchu w kilku ptaszczyznach. Podstawowym
ruchem ktéry kazdy z nas na co dzien zauwaza jest ruchu zgiecia i wyprostu. | tu akurat
wiekszos¢ 0s6b nie ma problemu z okresleniem co to znaczy. Zginam to zginam, czyli pieta
zbliza sie do posladka. Prostuje, to prostuje. Koiczyna robi sie prosta. Moze zastanawiasz sie
teraz, dlaczego zwracam na to uwage? A to dlatego, ze nie w kazdym stawie jest to takie
oczywiste. Wezmy np. taki staw skokowy? W ktérg strone to jest zgiecie a w ktérg wyprost? |
czy zgiecie podeszwowe to faktycznie zgiecie, czy moze jednak wyprost? Albo taki bark...
ruch w ktdrg strone nazwiemy zgieciem?

Ptaszczyzny 1:49

Na szczescie w kolanie jest tatwo wiec tematu nie ma. Wiadomo co to znaczy zgig¢ i co to
znaczy wyprostowaé. Ruch ten zachodzi w tak zwanej ptaszczyznie strzatkowej. Tu moze
wtrace tylko, ze w medycynie — bo nie tylko w ortopedii — mamy trzy podstawowe
ptaszczyzny, w ktérych okreslamy chociazby witasnie ruch. Jest to wspomniana pfaszczyzna
strzatkowa, czotowa i poprzeczna. Zastanawiam sie, czy mowi¢ je krétko? Moze omowie.

To tak: Najtatwiej wyobrazi¢ sobie pfaszczyzne czotowa. Jest to ptaszczyzna réwnolegta do
naszego czota, plecow czy klatki piersiowej. Kiedy staniemy przed sciang, to wtasnie ta Sciana
jest dla nas ptaszczyzna czotowa.




Wyrdzniamy 3 ptaszczyzny:
- ptaszczyzna czotowa
- ptaszczyzna strzatkowa
- ptaszczyzna poprzeczna

Nieco trudniej wyttumaczy¢ ptaszczyzne strzatkowa. Jesli states przed sciang, to teraz mozesz
odwréci¢ sie do niej bokiem i teraz ta sama $ciana wyznacza ptaszczyzne strzatkowa.
Gdybysmy przecieli nasze ciato przez Srodek w ptaszczyznie strzatkowej, to otrzymalibysmy
dwie potéwki naszego ciata — prawg i lewa.

No i jest jeszcze trzecia ptaszczyzna, czyli poprzeczna. Jesli wejdziesz do basenu np.
zanurzajac sie np. po pas w wodzie, to tafla tej wody wyznacza ptaszczyzne poprzeczna.
Przeciecie ciata w tej ptaszczyznie spowoduje ze otrzymamy goérng i dolng cze$¢ naszego
ciafa.

Dodam na marginesie, ze w ortopedii pfaszczyzny wykorzystujemy nie tylko do okreslenia
ruchu. Badania typu rezonans magnetyczny, niejako przecinaja cztowieka, dzieki czemu
widzimy co jest na konkretnym przekroju. | te przekroje standardowo wykonywane sg w
podstawowych ptaszczyznach. Czyli przekrdj czotowy przez staw kolanowy pokazuje jakby
kolano od przodu, po $cieciu jego przedniej czesci.

Mam nadzieje, ze w miare jest to jasne, bo pewnie w trakcie tego nagrania, jeszcze mi sie te
pfaszczyzny jako$ wymskna, wiec dobrze zeby wszyscy wiedzieli o czym méwie.

Ruchy w obrebie kolana 3:54

No to wracam do ruchu w obrebie kolana

Powiedziatem ze kolano zgina sie i prostuje — to oczywiscie w ptaszczyznie ... no wtasnie w
jakiej .... Super, dobra odpowiedz - w strzatkowej. Ale w obrebie tego stawu mozemy nie
tylko zgina¢ i prostowac. Zachodzi tu rowniez ruch w ptaszczyznie poprzecznej. Mianowicie,
jest to ruch rotacji. Kiedy my go mozemy wykonaé? No to sprébujmy doswiadczenia na
zywym organizmie. Usigdz z catkowicie wyprostowang w kolanie koriczyng. Gotowy? To
sprébuj poobracac golenig, pokreci¢ nia. | co sie dzieje? Kreci sie w zasadzie cata noga, a wiec
zaréwno golen jak i stopa, kolano i cate udo. W zasadzie w takiej pozycji rotujemy golen
dzieki ruchowi w biodrze.

A co jesli teraz zegniesz kolano do 90 stopni? Sprébuj teraz pokrecic¢ golenig. No i co? Kreci
sie golen, kreci sie stopa ale kolano i udo stoi. Jesli nie bardzo czujesz, to mozesz ztapac sie
rekg za przednig czesc goleni i jeszcze sprobowaé. Jest? Ok. Zachodzi wiec ruch rotacyjny w
obrebie stawu kolanowego. Kiedy stopa zwraca sie do $rodka to jest to rotacja wewnetrzna,
a kiedy wychyla na zewnatrz, to méwimy o rotacji zewnetrznej. Nie sg to jakies ogromne
zakresy bo wynoszg srednio po ok 10 stopni, ale s3.

ZGIECIE — WYPROST
ROTACJIA WEWNETRZNA — ROTACJA ZEWNETRZNA
SZPOTAWIENIE — KOSLAWIENIE

Czy to tyle ruchu w obrebie stawu kolanowego? Ksigzkowo tyle. Ale mozesz w tym
momencie zada¢ pytanie: co w takim razie z ptaszczyzng czotowa? Czy kolano moze sie




rusza¢ w ptaszczyznie czotowej ? Jesli wezmiemy pod uwage, ze ruchem w stawie nazywamy
wzajemne przesuwanie sie powierzchni wzgledem siebie, to w ptaszczyznie czotowej staw
kolanowy nie rusza sie.

Istnieje jednak pewien ruch ktéry mozemy wywotac i ktéry bedzie miat za chwile przetozenie
na nasz dzisiejszy temat zwigzany z prostowaniem kolana.

Ruch czy podwichniecie? 5:51

W trakcie badania kolana sprawdzam czy rusza sie ono w pfaszczyznie czotowej. Robie to aby
oceni¢ wydolnos$¢ wiezadet pobocznych, czyli tych ktorych zadaniem jest aby kolano w tej
pfaszczyznie praktycznie nie ruszatfo sie. | co ja moge zbadac? Ot6z ocena stabilnos$ci stawu
kolanowego przebiega w dwdch etapach. Przy kolanie w petni wyprostowanym, wrecz
przeprostowanym oraz w lekkim zgieciu — tak ok 15-20 stopni. W petnym wyproscie przy
wydolnych wiezadtach, nie mam prawa uzyskaé jakiegokolwiek ruchu w obrebie stawu.
Wiezadta poboczne w tej pozycji s3 bardzo mocno napiete i niejako dociskajg powierzchnie
kosci udowej i piszczelowej do siebie. Okreslamy, ze kolano jest stabilne.

A teraz zginamy lekko kolano i znéw prébujemy wygia¢ je w ptaszczyznie czotowej. | teraz
okazuje sie, ze jednak mozemy wykonaé pewien ruch! Dzieje sie tak dlatego, ze przy lekkim
zgieciu wiezadta poboczne nie sg juz tak mocno napiete, wrecz luzujg sie nieco i kiedy
prowokujemy ruch w pfaszczyznie czotowej, powierzchnie stawowe danego przedziatu
kolana nieco oddalajg sie od siebie , a wiezadta napinajg z pewnym opdznieniem. Takiego
ruchu nie mozemy do konca nazwa¢ ,RUCHEM” w obrebie stawu, bo powierzchnie stawowe
nie przesuwaja sie wzgledem siebie, a czasowo tracg kontakt ze sobg. Powiemy wiec raczej o
chwilowym podwichnieciu stawu. Mozemy tez okresli¢ to jako szpotawieniem lub
koslawieniem. Jak zwat, tak zwat. Dla nas wazne jest, ze zmienia sie kat pomiedzy kosciag
udowag a koscig piszczelowg i jest to podstawa do pierwszego argumentu, dlaczego kolano
musi sie prostowad. Ale o tym jeszcze za chwile...

Szpotawienie lub koslawienie doprowadza do przecigzenia
odpowiedniego przedziatu stawu kolanowego.

Szpotawos¢, koslawos¢, os obcigzenia i przedziaty w kolanie 7:58

Na tym etapie wywodu, winien Ci jeszcze jestem przyblizenie 4 termindw. Bedzie mi dzieki
temu fatwiej omawiac temat w dalszym ciagu.

Pierwszy to ,,szpotawos$¢”. Zastanawiatem sie chwile, jak to prosto wyjasni¢ i pomyslatem, ze
zapytam czy ogladates kiedys western? Jesli tak to na pewno kojarzysz kowboja ktory
wiasnie zsiadt z konia. Idzie szeroko stawiajgc kroki a jego nogi wydajg sie nadal obejmowac
konia. Kolana sg oddalone od siebie a stopy znajdujg sie w mniejszej odlegtosci od siebie niz
kolana. Niektérzy nazywaja to nogami ,prostowanymi na beczce”. Jesli u takiego kowboja
wyznaczylibySmy prostg idacg od srodka jego biodra do srodka stawu skokowego, to kolano
bytoby z boku / na zewnatrz od tej linii.




Drugi termin to ,koslawos$é”. Koslawos¢ bedzie oczywiscie odwrotnoscig szpotawosci. Tu
musisz wyobrazi¢ siebie dzieciaka, ktory stojagc ma ztgczone kolana a jego stopy stojg w
odlegtosci od siebie. Kiedy prébuje ztaczy¢ stopy to kolana jakby ,przeszkadzajg” sobie,
ustawia jedno z przodu, drugie z tytu. Taki osobnik biegajac zaczepia wrecz kolanami o siebie
i generalnie biega sie stabo.

O trzecim terminie juz przed chwilg niechcacy wspomniatem. Mam na mysli ,,0$ obcigzania
konczyny” i jest to ta prosta, ktérg wyznaczalismy od $rodka biodra do $rodka stawu
skokowego.

| czwarty to ,przedziaty stawu kolanowego”. Czyli teraz stowo o anatomii stawu
kolanowego. W obrebie kolana, zaréwno na kosci piszczelowej jak i kosci udowej, mamy po
dwie niezalezne powierzchnie stawowe pokrywajgce tak zwane ktycie. Jest wiec przedziat
przysrodkowy kolana tworzony przez ktykie¢ przysrodkowy kosci udowej i kosci piszczelowej
oraz przedziat boczny, tworzony odpowiednio przez ktykie¢ przysrodkowy kosci udowej i
piszczelowej. W kazdym przedziale znajduje sie pomiedzy powierzchniami stawowymi
tgkotka i mamy odpowiednio fgkotke przysrodkowg i tgkotke boczna.

No dobra to czemu w koricu to kolano ma sie niby prostowac?
Przecigzenie w obrebie przedziatu przysrodkowego lub bocznego 10:13

Wspomniatem o zmianie kata pomiedzy koscig udowa a piszczelowg w trakcie badania
kolana w lekkim zgieciu. No i nagadatem sie o tych szpotawosciach i koslawosciach. Sktadam
to wreszcie do kupy.

Stoi kowboj na wyprostowanym kolanie. Jego wiezadta poboczne s3 elegancko napiete i
dociskajg do siebie powierzchnie stawowe przysrodkowego i bocznego przedziatu kolana. W
takiej sytuacji, mozna powiedzieé, ze pomimo wygiecia koriczyny oba przedziaty s3 podobnie
obcigzone. Zarowno przedziat przysrodkowy jak i boczny przenosza nacisk. A teraz, majac
cafa tg wiedze pochtonietg przed chwilg, wyobraz sobie tego samego kowboja, ktdry ugina
kolano. Co sie wtedy dzieje? Wiemy, ze zluzujg sie nieco wiezadta poboczne i nie beda juz
dociska¢ powierzchni stawowych do siebie. Poniewaz wyjsciowo kolano kowboja znajdowato
sie do boku od osi obcigzania, to w takiej sytuacji noga wygnie sie do boku jeszcze bardziej,
az do napiecia wiezadta po zewnetrznej stronie kolana (czyli wiezadta pobocznego
strzatkowego). Zanim wiezadto sie napnie, dojdzie do odsuniecia od siebie powierzchni
stawowych przedziatu bocznego. W takiej sytuacji caty nacisk i ciezar kowboja zostanie
przeniesiony przez docisniety przedziat przysrodkowy. | niby ok, ale to oznacza, ze to samo
obcigzenie, przenoszone jest teraz przez 2 razy mniejszg powierzchnie. Sita nacisku na
jednostke powierzchni w takim razie dramatycznie wzrasta i nie jest ona obojetna dla
wrazliwej powierzchni chrzestnej, czy takotki . | oczywiscie przy normalnym uzytkowaniu
kolana, kiedy obcigzamy je raz w zgieciu, raz w wyproscie to nie ma to znaczenia, ale kiedy z
jakiego$ powodu, kolana nie mozemy wyprostowac, to kazdy krok wigze sie z niszczeniem
jednego z przedziatéw. Ustalilismy, ze przy kolanie szpotawym bedzie to przedziat
przysrodkowy i w takim razie domyslasz sie, ze przy kolanie kosSlawym przecigzany bedzie
przedziat boczny. Poczatkowo dojdzie do uszkodzenia fgkotki, stopniowo zacznie wycierac sie
chrzastka i pojawig sie osteofity, czyli wyrosla na brzegach kosci. Im wieksze zniszczenia, tym
trudniej jest nam uratowaé kolano. Co wiecej, kolano wchodzi w istne btedne koto.




Uszkodzenie tgkotki i bdél z tym zwigzany powoduje, ze pacjent podswiadomie nie
doprostowuje kolana, gdyz wtedy nie dociska takotki i bdl jest mniejszy. To jednak
doprowadza do szpotawienia, czy koslawienia i tak fagkotka jeszcze bardziej jest uszkadzana.
Uszkodzona, nierdwna, wyszczerbiona tgkotka ociera i uszkadza chrzastke, ktora i tak jest juz
docigzona przez zaburzenie osi samo w sobie. Bél powoduje, ze pacjent tym bardziej nie
prostuje kolana i koto sie zamyka. Ostatecznie deficyt wyprostu utrwala sie wtedy juz jest
naprawde Zle.

Przyczyny braku wyprostu w kolanie 13:12

Przy okazji poruszytem przed chwilg jeden z powoddédw braku wyprostu w kolanie.
Mianowicie uszkodzenie tgkotki. | faktycznie tak jest, ze unikajgc bdlu przy uszkodzeniu
takotki pacjent nie doprostowuje kolana.

Jakie jeszcze moglibysmy tu wyliczy¢ przyczyny deficytu wyprostu?

- Styszates moze o uszkodzeniu tgkotki typu ,raczka od wiara”. Jesli nie to zachecam do
lektury dziewietnastego i dwudziestego odcinka podcastu, gdzie problematyke
tgkotek dos¢ szeroko omoéwitem. W kazdym razie, kiedy fakotka oderwie sie i
przemiesci, moze powodowaé deficyt wyprostu kolana

- Punkt drugi: kikut zerwanego wiezadta krzyzowego

- Obrzek i blizny pooperacyjne w obrebie ciata Hoffa

- Masywny wysiek w stawie nie pozwoli doprostowac kolana

- ldac dalej obrzek btony maziowej, szczegdlnie w tylnym przedziale stawu

- Tak samo pogrubienie, czy usztywnienie tylnej czesci torebki stawowej.

- Przewlekty zanik i deficyt sity miesnia czworogtowego, a szczegdlnie jego glowy
przysrodkowej doprowadzi do deficytu wyprostu.

No to mamy przyczyny deficytu wyprostu, ale oméwitem dopiero jeden mechanizm
przecigzenia kolana w jego wyniku. A mam tu cos jeszcze.

Przecigzenie stawu rzepkowo-udowego 14:33

W przedniej czesci stawu kolanowego jest rzepka. Z powierzchnig stawowg kosci udowej
tworzy ona staw rzepkowo-udowy, ktéry jest niejako trzecim juz przedziatem w obrebie
kolana.

Rzepka jest trzeszczkg i transmituje site miesnia czworogtowego wywierang na kosé
piszczelowa. Pociaga ja swoim wiezadtem rzepki i dzieki temu kolano prostuje sie. W petnym
wyproscie, czy nawet przeproscie, miesied czworogtowy, jego sciegno, rzepka i wiezadto
rzepki stanowia praktycznie linie prostg co generuje niewielka site dociskajaca rzepke do
kosci udowej. Przy przeproscie to nawet odcigga rzepke od kos$ci udowej. Z kolei przy
zginaniu wytwarza sie wektor sity dociskajgcej rzepke do kosci udowe;j.

Sam staw rzepkowo-udowy tak jest zbudowany, ze jako$ nie lubi by¢ caty czas dociskany. W
trakcie prostowania i zginania jest krétki moment, w czasie ktérego powierzchnie nie sg do
siebie dociskane. W tym czasie wptywa sobie ptyn stawowy pomiedzy powierzchnie, odzywia
chrzastke, smaruje jg i jest ona gotowa do kolejnego nacisku. A co kiedy mamy przewlekty
deficyt wyprostu? Kiedy chodzac caty czas obcigzamy noge w lekkim zgieciu? Rzepka caty




czas jest dociskana do kosci udowej i chrzgstka zaczyna chorowac. Poczatkowo mieknie, co
powoduje zwiekszong transmisje nacisku na unerwiong warstwe podchrzestng i bdl. Z
czasem uszkadza sie chrzastka co dodatkowo powoduje nieprzyjemne chrzeszczenia w
obrebie stawu przy prostowaniu kolana. O przecigzeniu w obrebie wiezadta rzepki juz nie
bede sie rozwodzit.

Inne zaburzenia biomechaniczne 16:23

Okazuje sie jeszcze, ze deficyt wyprostu kolana wptywa niekorzystnie nie tylko na sam staw
ale na wiele innych struktur catego tancucha kinematycznego koniczyny.
W zasadzie caty stereotyp chodu jest zaburzony:

- Brak wyprostu kolana w takze brak wykorzystania wyprostu w biodrze.

- Ugiete kolano to de facto krotsza koriczyna, a wiec przechylona miednica, odmienna
praca miesni posladkowych, przecigzenia na stawie krzyzowo-biodrowym i samym
kregostupie.

- Zgiete kolano to wreszcie mniejszy stopien rozciggniecia miesnia brzuchatego a wiec
mniejsza sita generowana przez tydke i stabsze wybicie.

Jak widzisz niekorzystnych nastepstw deficytu wyprostu w kolanie mozna mnozy¢ i mnozy¢.
Ogranicza nas tylko wyobraznia biomechaniczna. Nalezy wiec dazy¢ do tego aby kolano
Slicznie sie prostowato i przeprostowywato. Niezaleznie od tego, czy kolano jest po urazie, po
operacji, czy jako$ samo tak sie stato istnieje ogromne wyzwanie przed lekarzem i
fizjoterapeutg a moze przede wszystkim przed samym pacjentem, aby kolano wyprostowac.

Jak odzyska¢ wyprost? 17:39

Na koniec winien jestem w takim razie wyjasnienia, czy da sie cos zrobi¢ z takim deficytem.
Mysle, ze najlepiej bedzie spojrze¢ na liste przyczyn takiego stanu, bo najskuteczniej
rozprawimy sie z deficytem wyprostu, walczac z konkretng przyczyng do niego
doprowadzajaca.

- uszkodzenie tgkotki. Jakie by nie byto moze doprowadzi¢ do deficytu wyprostu.
Nalezy wiec naprawic taka tgkotke. Jak sie oderwata i przemiescita, to nastawiamy na
miejsce i szyjemy. Jak sie wyszczerbita i popekata, to nalezy ja wyrédwnac, aby nie
generowata stanu zapalnego i bélu.

- Jesli deficyt powoduje kikut uszkodzonego krzyzowego, to zabieramy go stamtad i
naturalnie rekonstruujemy od razu takie wiezadfo.

- Blizny ciata Hoffy czasem da sie uelastyczni¢, rozmasowac, rozciggg¢ a czasem
niestety trzeba usung¢

- Jak jest wysiek, to usuwamy go punkcja i szukamy dlaczego wysiek sie tworzy. Co jest
przyczyng stanu zapalnego efektem ktérego mamy wysiek. Moze to uszkodzona
konkretna struktura? Moze zapalona reumatoidalnie btona maziowa? A moze to
tylko utrzymujacy sie przydtugo wysiek pooperacyjny i wystarczy wyciszy¢ go lekami
przeciwzapalnymi?

- Wreszcie pogrubienie, przesztywnienie tylnej torebki. W takim przypadku warto
najpierw wej$¢ na ambicje fizjoterapeucie. W rekach sprawnego fizjoterapeuty, nie
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jedna tylna sciana stawu kolanowego poddata sie, cho¢ nie bez walki. Jesli jednak
trzyma mocno i nic nie pomaga, to mozna przeciac ja chirurgicznie.

- No ajesli jedynym powodem deficytu wyprostu jest za staby miesief czworogtowy, to
do roboty prosze Panstwa. Bez ¢wiczen, sam sie nie wzmocni. Mozna wspomac sie tu
elektrostymulacjg, ale zapewne przerzucenie nogg kilku fadnych ton obcigzenia
bedzie i tak konieczne.

- Na koniec moge powiedzie¢, ze niestety pacjenci majg wiecej niz jedng przyczyne
deficytu wyprostu na raz, stad praca nad tym jest taka ciezka i mozolna. Zrosty,
wysiek, obrzek btony maziowej i ciata Hoffa, przykurcz torebki i stabawy
czworogtowy, to staty scenariusz u zaniedbanych pod katem fizjoterapii oséb czy to
po urazie czy po zabiegach operacyjnych. Sume tych wszystkich objawdéw nazwali
bysmy krotko artrofibroza. W walce z takim stanem rzeczy mobilizujemy wszystko i
wszystkich.  Swiatty i silny Fizjoterapeuta — bardzo przydatny. Farmakologia —
konieczna. Swiadomos¢ i praca wiasna pacjenta — nieoceniona. Prawidtowa diagnoza
lekarza — to w ogdle podstawa. Zaopatrzenie ortopedyczne? A owszem. Kiedy$ byty
dostepnie na rynku urzadzenia o nazwie DynaSplint. Jaki$ czas temu szukatem
takiego, ale nie znalaztem na rynku polskim. Moze kto$ wie o czyms podobnym, to
chetnie poznam. Ja w kazdym razie zainspirowany rozmowg z kolegg po fachu —
tukaszem Luboinskim, zrobitem szyne wspomagajacg walke z deficytem wyprostu.
Szyna zbudowana zostata z kawatka deski, gabki, materiatu i kompletu wigzan
snowboardowych. Mozesz jg teraz tutaj z boku zobaczy¢, chyba ze stuchasz podcastu,
to bardzo Cie przepraszam i uciekam sie do Twojej bujnej wyobrazni.

Podsumowanie 21:03

Nie wiem czy wymienitem wszystkie przyczyny deficytu wyprostu i mozliwe postepowanie.
Jesli co$ waznego pomingtem to chetnie przeczytam o tym w komentarzach. No i chetnie
zajme stanowisko.
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Jesli wiec przychodzi Ci do gtowy co$ co mi mogto wylecie¢ w trakcie tego monologu, to
napisz prosze. A jakby przy okazji chciato Ci sie napisac jaka$ dobrg opinie w aplikacji ktorej
stuchasz tego wywodu, to juz bytbym mega szczesliwy.

Mam $wiadomos¢, ze troszke po macoszemu potraktowatem problem artrfibrozy, ale to
dlatego, ze juz kiedys planowatem o tym zrobié¢ caty osobny odcinek podcastu, tak wiec
bedzie jeszcze pewnie okazja na ten temat porozmawiac.

Tymczasem dziekuje Ci za spedzony tu ze mng czas i zycze zdrowia, odpornosci i wielu
udanych aktywnosci fizycznych. Czesc.

Linki :

* Odcinek 19 - Lakotka - budowa i funkcja
* Odcinek 20 — takotka — jak leczy¢? Jakie sg zalecenia pooperacyjne
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