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						PROSTOWNIKI STAWU KOLANOWEGO 
					
				

				
					
						(Kapandji, The physiology of the joints - Lower Limb ; tłumaczył: prezuro)
					
					
						 
					
				

				
					
						 
					
				

			

			
				
					
						Quadriceps femoris
						 jest 
						prostownikiem stawu kolanowego
						. Jest to bardzo silny mięsień: 
					
				

				
					
						powierzchnia tego mięśnia wynosi 148 cm
					
					
						2 
					
					
						, dynamiczne skrócenie tego mięśnia wynosi 8 cm. Jest on 
					
				

				
					
						3-krotnie silniejszy niż zginacze, co jest oczywiste, gdyż jest on mięśniem przeciwdziałającym sile 
					
				

				
					
						grawitacji. Podczas gdy kolano jest w przeproście, quadriceps nie jest potrzebny do zachowania 
					
				

				
					
						pozycji wyprostnej, lecz gdy tylko rozpoczyna się zgięcie, uruchamia się by chronić przed zbyt szybkim 
					
				

				
					
						zgięciem, a w rezultacie przed upadkiem. 
					
				

			

			
				
					
						 Quadriceps femoris (ryc. 215), jak sama nazwa wskazuje, składa się z czterech brzuśców 
					
				

				
					
						(głów), które wspólnie przyczepiają się dystalnie do guzowatości kości piszczelowej: 
					
				

				
					
						- trzy głowy jednostawowe: vastus intermedius (1), vastus lateralis (2) i vastus medialis (3); 
					
				

				
					
						- głowa dwustawowa: rectus femoris (4), którego specjalne funkcje zostana omówione póżniej 
					
				

			

			
				
					
						 Owe trzy jednostawowe mięśnie są wyłącznie prostownikami stawu kolanowego, lecz 
					
				

				
					
						wywieraja także komponenty siły z boku stawu. Godne uwagi jest to, że v.medialis jest silniejszy i 
					
				

				
					
						rozciąga się bardziej dystalnie niż v.lateralis, a jego główną zaletą jest kontrola bocznego 
					
				

				
					
						przemieszczenia rzepki. Normalna zrównoważona aktywność mm.obszernych wywołuje siłę o kierunku 
					
				

				
					
						w górę wzdłuż osi długiej uda, lecz jeśli powstanie dysbalans między nimi np.: v.lateralis będzie 
					
				

				
					
						silniejszy od v.medialis to rzepka będzie silniej „przyciągana” bocznie niż przyśrodkowo. Jest to jeden z 
					
				

				
					
						powodów nawykowego zwichnięcia rzepki i bocznego przyparcia rzepki, które zawsze zachodzą po 
					
				

				
					
						stronie bocznej. Aby zapobiec takim skutkom dysbalansu mięśniowego należy wdrożyć ćwiczenia które 
					
				

				
					
						będą selektywnie bardziej obciążać v.medialis niż resztę mięśnia. 
					
				

			

			
				
					
						 Rzepka jest trzeszczką znajdującą się w ścięgnie prostownika kolana; jej funkcją jest 
					
				

				
					
						zwiększenie efektywności m.quadriceps femoris poprzez przesunięcie w przód linii działania siły 
					
				

				
					
						ciągnącej w górę. Zależność tą znakomicie przedstawiają 
						diagramy obrazujące siły działające z i 
					
				

				
					
						bez rzepki
						. 
					
				

			

			
				
					
						 Siła Q m.quadriceps femoris, działającą na rzepkę (ryc. 216) można rozpisać na dwie 
					
				

				
					
						składowe: Q1 – o przyłożeniu przed osią zginania i prostowania kolana oraz dociskająca rzepkę, oraz 
					
				

				
					
						składową Q2 – działającą wzdłuż więzadła własnego rzepki. Składową Q2 przyłożoną na guzowatości 
					
				

				
					
						piszczelowej można także rozłożyć na 2 składowe prostopadłe do siebie: Q3 – przyłożoną przed osią 
					
				

				
					
						zginania i prostowania stawu oraz dociskającą udo i piszczel do siebie; i Q4 – która jest efektywną 
					
				

				
					
						komponentą prostowania kolana, czyli wywołuje ruch piszczeli po kości udowej. 
					
				

			

			
				
					
						 Załóżmy, że rzepka została usunięta – po patelloctomii – i rozważmy wektory sił raz jeszcze 
					
				

				
					
						(ryc. 217). Siła Q (taka sama jak poprzednio) oddziałuje stycznie do powierzchni rzepkowej kości 
					
				

				
					
						udowej i bezpośrednio na guzowatość kości piszczelowej. Znów możemy rozbić siłę Q na dwie 
					
				

				
					
						składowe: Q5 – która dociska piszczel do uda, i Q6 – efektywną komponentę prostującą. Należy 
					
				

				
					
						zwrócić uwagę na to, że styczna siła Q6 jest wyrażnie zmniejszona, kiedy siła odśrodkowa Q5 jest 
					
				

				
					
						relatywnie zwiększona. 
					
				

			

			
				
					
						 Jeśli porównamy efektyność sił w obu przpadkach (ryc. 218), przekoanmy się, że Q4 jest o 
					
				

				
					
						50% większa niż Q6: dlatego rzepka poprzez uniesienie ścięgna m.quadriceps femoris, zwiększa jego 
					
				

				
					
						skuteczność i siłę. Oczywistym jest także to, że w przypadku braku rzepki siła Q5 wzrasta, lecz ten 
					
				

				
					
						efekt jest wytrącany przez redukcję zakresu zgięcia w odniesieniu do skracania się prostownika i 
					
				

				
					
						wrażliwości na uraz. Tak więc rzepka jest bardzo ważnym elementem stawu kolanowego, 
					
				

				
					
						zwiększającym siłę prostownika, jak i zabezpieczającym staw przed urazami.  
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