Lymfa

Lymfa (miza) je nazloutla tekutina nékterych Zivocichl vEetné ¢lovéka, ktera koluje v lymfatickém
systému. Ma podobné sloZeni jako krevni plazma. Lidské télo obsahuje asi jeden litr lymfy.

Kolobéh

Lymfa vznika v mezibunéénych prostorech z tkafiového moku. Za 24 hodin se v téle vytvori asi 2,5 |
lymfy.

Shira se do miznich vlase€nic (lymfatickych kapilar). Potom pokracuje dal SirSimi cévami, kde se pak
na rlznych mistech nachazi lymfatické uzliny, které lymfu filtruji. Lymfatické cévy se postupné spojuji
do tzv. ductus thoracicus, ktera lymfu odvadi do Zilniho systému. Lymfa tedy necirkuluje v uzavieném
obéhu, jako je to napfiklad u krve.

Protrhnuti stén miznich cév muize vést k otokdm.

Slozeni

Slozeni lymfy je proménlivé - zavisi na tom, v kterém organu vznika. Je do urcité miry podobné slozeni
krevni plazmy, ma v8ak mnohem méné bilkovin. Nejvic jich v lymfé pochazi z jater. Lymfa, ktera
prichazi z travici soustavy, ma zase vysoky obsah tukl. Lymfa v kapilarach neobsahuje buriky; ty se do
ni dostavaji az po prachodu nékterou lymfatickou uzlinou. V ductus thoracicus ma lymfa narizovélou
barvu, je kalna a obsahuje mnoho bunék. Ma i schopnost srazet se, podobné jako krev. 99 % jejich
bunék tvofi lymfocyty, z toho 95 % jsou malé lymfocyty. Ostatni buniky jsou v lymfé ojedinélé.

Lymfaticka soustava:
odkaz: http://cs.wikipedia.org/wiki/Lymfatick% C3%BD syst%C3%A9m

Kompresni podkolenky x kineziotejpy

Kompresni podkolenky:

L~Kompresni podkolenky jsou zaloZeny na Uvaze, Ze aplikaci tlaku na télo a z mékkych tkani
samoziejmé i na svaly se zlep$i navrat Zilni odkyslicené krve z periferie k srdci. To je fakt, ktery je
potvrzeny a jiZ dlouha léta je navic vyuZivan ve zdravotnictvi u pacientt s chronickymi otoky koncetin. A
Z pohledu sportovce zvySeny Zilni navrat sice pfimo neovlivni droveri vykonu, ale mize pry zefektivnit
srdecni funkci a zvysit srdecni vykon, coZ uz ke zvySeni vykonnosti vede.“

dale: http://mtbs.cz/clanek/kompresni-podkolenky-prehled/kategorie/trenink-a-fitness

Dalsi ¢lanek na podobnou tématiku: http://www.behej.com/clanek/2403-kompresni-podkolenky-
pomocnik-nebo-riziko

Kineziotejpy:
— spravnou aplikaci dojde k ,nadzvednuti“ pokozky a tim k zvySeni pratoku krve a pfi orientaci ve
smyslu lymfatického systému i k zvySeni pritoku lymfy (Dochazi k lepsSi cyrkulaci lymfy a tim je
zabranéno otokim)
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