
BOLESTI KOTNÍKU 

Vaše zjištění: 

• Vyvrtnutí kotníku, nejčastěji způsobené nešikovným došlapem, se projevuje 
ostrou bolestí, otokem a modřinami. 

• Neléčené vyvrtnutí může vést k chronické nestabilitě kotníku a riziku 
opakovaných zranění v budoucnu. 

• Intenzivní bolest a neschopnost došlapu mohou signalizovat nejen vyvrtnutí, ale 
i zlomeninu, která vždy vyžaduje lékařskou pomoc. 

• Dlouhodobá bolest kotníku bez zjevného úrazu může souviset s přetěžováním 
nebo chronickými stavy, jako je artritida. 

• Ortopedické vložky mohou přispět ke stabilizaci kotníku tím, že zlepšují 
biomechaniku chodidla a efektivněji rozkládají zátěž při chůzi. 

Bolest kotníku patří mezi velmi časté obtíže, které dokážou znepříjemnit každý krok. 
Možná Vás trápí ostrá bolest po nešikovném došlápnutí, ranní ztuhlost bez zjevné 
příčiny nebo bolest kotníku při chůzi, která se během dne zhoršuje. Příčin může být 
celá řada – od náhlého úrazu až po dlouhodobé přetěžování či chronické onemocnění. 
Nejčastějšími viníky náhlé a silné bolesti jsou vyvrtnutí a zlomeniny. Pokud však bolest 
přichází pozvolna a přetrvává, může jít o důsledek zánětu šlach, artritidy nebo 
nesprávné biomechaniky chodidla, která vede k přetěžování kotníkového kloubu. 
Pochopení pravděpodobné příčiny je prvním krokem k účinné úlevě a návratu k 
pohybu bez omezení. 
 
Co způsobuje náhlou a ostrou bolest kotníku? 
Pokud se bolest objeví náhle, obvykle po konkrétním pohybu nebo úrazu, nejčastěji se 
jedná o vyvrtnutí (distorzi) nebo zlomeninu. Ačkoliv mají podobné projevy, jejich léčba 
se liší. 
 
Vyvrtnutý kotník (distorze) 
Vyvrtnutí kotníku patří mezi nejběžnější úrazy, a to nejen při sportu. Vzniká při náhlém 
a prudkém pohybu, který překročí přirozený rozsah kloubu, například při špatném 
došlapu na nerovném povrchu. Vazy, které mají za úkol kloub stabilizovat, se při 
takovém pohybu nadměrně natáhnou nebo se v horším případě natrhnou či přetrhnou. 
Hlavním příznakem je okamžitá, ostrá bolest. Zraněné místo rychle otéká a často se 
objeví i modřina (hematom) v důsledku poškození drobných cév. Hybnost kloubu je 
omezená a chůze bolestivá. Podcenění léčby může vést k dlouhodobé nestabilitě 
kotníku, kdy má kloub tendenci se „podvracet“ i při běžné chůzi. To zvyšuje riziko 
opakovaných zranění a může vést až k trvalému poškození kloubní chrupavky. 
 
Zlomeniny v oblasti kotníku 
Zlomenina je závažnější úraz, který vzniká působením velké síly na kost – typicky při 
pádu, dopravní nehodě nebo sportovním úrazu. Zlomenina může postihnout kteroukoli 
z kostí tvořících kotníkový kloub (holenní, lýtkovou nebo hlezenní kost). 
Bolest při zlomenině je obvykle ještě intenzivnější než u vyvrtnutí. Klíčovým 
rozlišovacím znakem bývá neschopnost se na nohu postavit a zatížit ji. Kotník 
masivně oteče a může být viditelně deformovaný, pokud došlo k posunu kostních 
úlomků. V takovém případě je nezbytné vyhledat okamžitou lékařskou pomoc. 



Diagnóza se potvrzuje rentgenovým snímkem, který určí rozsah poškození a následný 
léčebný postup, jenž často vyžaduje sádrovou fixaci nebo operaci. 

 
Proč mě bolí kotník, i když jsem se nezranil(a)? 
Ne vždy stojí za bolestí kotníku úraz. Dlouhodobé nebo opakující se bolesti mohou 
signalizovat přetížení nebo chronické onemocnění. V těchto případech se bolest 
obvykle rozvíjí postupně a zhoršuje se při zátěži. 
 
Zánětlivá a degenerativní onemocnění 
Chronické stavy, jako je artritida, jsou častou příčinou bolesti kotníku zejména ve 
středním a vyšším věku. 

• Osteoartritida je degenerativní onemocnění způsobené postupným 
opotřebením kloubní chrupavky. Bolest je typicky tupá, zhoršuje se při pohybu 
po delším klidu (tzv. startovací bolest) a omezuje hybnost kloubu. 

• Revmatoidní artritida je autoimunitní onemocnění, při kterém imunitní systém 
napadá vlastní klouby. Způsobuje chronický zánět, který se projevuje bolestí, 
otokem, ztuhlostí (hlavně po ránu) a postupně může vést až k deformaci kloubu. 

Nestabilita kotníku a nesprávná funkce chodidla 
Méně zjevnou, ale velmi častou příčinou bolesti kotníku je jeho chronická nestabilita. 
Ta může být následkem špatně doléčeného vyvrtnutí, ale často souvisí s tím, jak 
fungují Vaše chodidla. Pokud máte například ploché nohy (propadlou klenbu) nebo 
naopak vysokou klenbu, mění se celá osa dolní končetiny. Chodidlo pak neplní 
správně svou tlumicí funkci a při každém kroku dochází k nerovnoměrnému zatížení. 
Tento nesprávný stereotyp chůze vede k mikrotraumatům a přetěžování vazů a šlach 
v oblasti kotníku. Kloub se stává náchylnějším ke zranění a může bolet i při běžných 
aktivitách, jako je delší stání nebo chůze po tvrdém povrchu. Právě zde je klíčové 
zajistit, aby se tlak rovnoměrně rozkládal po celé ploše chodidla a odlehčilo se tak 
přetěžovaným strukturám. 
 
Jak mohu bolesti kotníku předcházet a co na ni pomáhá? 
Léčba se vždy odvíjí od příčiny. U akutních zranění, jako je vyvrtnutí, je základem 
klidový režim, ledování pro zmírnění otoku, stažení elastickým obinadlem a polohování 
končetiny (tzv. metoda RICE). U zlomenin je nutná odborná lékařská péče. 
U chronických bolestí a nestability je přístup komplexnější. Klíčová je prevence a 
řešení samotné příčiny problému. 

1. Cvičení a rehabilitace: Posilování svalů v okolí kotníku a cvičení na balančních 
podložkách pomáhají zlepšit stabilitu (propriocepci) kloubu. Fyzioterapeut Vám 
může doporučit cviky na míru. 

2. Vhodná obuv: Noste pevnou obuv, která poskytuje kotníku dostatečnou oporu. 
Vyhněte se botám s vysokými podpatky nebo s příliš měkkou a nestabilní 
podrážkou. 

3. Podpora chodidla: Ortopedické vložky mohou výrazně přispět ke zlepšení 
postavení chodidla. Tím, že korigují nesprávné rozložení tlaku, pomáhají 
snížit zátěž nejen na chodidlo, ale i na kotník, kolena a záda. Tlumicí vlastnosti 
vložek navíc absorbují nárazy při chůzi, čímž dále odlehčují celému 
pohybovému aparátu. 



Při výběru vložek je důležité zaměřit se na jejich schopnost dynamicky se přizpůsobit 
pohybu chodidla a efektivně tlumit nárazy. Například vložky MEDICOVI s vodním 
jádrem využívají hydraulický tlakový vlnový masážní systém. Při každém kroku se 
voda ve vložce pohybuje, čímž aktivně tlumí nárazy a podporuje správné rozložení 
zátěže, což může přinést úlevu přetěžovanému kotníku. 
 
Časté dotazy: 
 
Jak poznám vyvrtnutý kotník od zlomeného? 
Hlavním vodítkem je schopnost zátěže. U vyvrtnutého kotníku je chůze obvykle 
možná, i když bolestivá. U zlomeniny je došlap na nohu kvůli intenzivní bolesti téměř 
nemožný. Deformita kloubu nebo slyšitelné prasknutí v momentě úrazu také silně 
naznačují zlomeninu. Pro konečnou diagnózu je však vždy nutné rentgenové 
vyšetření. 
Můžu chodit s vyvrtnutým kotníkem? 
V prvních dnech po úrazu se doporučuje klid a odlehčení končetiny. Chůze přes bolest 
může zpomalit hojení vazů a vést k chronické nestabilitě. Po odeznění nejhorší bolesti 
je vhodné začít s postupným zatěžováním a rehabilitačním cvičením pod dohledem 
odborníka. 
Jak dlouho se léčí bolest kotníku? 
Doba léčby závisí na příčině a závažnosti. Lehké vyvrtnutí se může zahojit během 1–
3 týdnů. Těžší poranění vazů nebo zlomeniny si mohou vyžádat 6–12 týdnů léčby i 
déle. U chronických problémů spojených s artritidou nebo nestabilitou je léčba 
dlouhodobá a zaměřuje se na zmírnění příznaků a zlepšení funkce. 
Pomohou ortopedické vložky na nestabilní kotník? 
Ano, mohou být velmi nápomocné. Ortopedické vložky, které zlepšují postavení 
chodidla a tlumí nárazy, mohou snížit zátěž na vazy kolem kotníku. Tím přispívají k 
lepší stabilitě kloubu a mohou pomoci předcházet opakovaným podvrtnutím, zejména 
pokud je nestabilita způsobena nesprávnou biomechanikou chůze, například u 
plochých nohou. 
Bolest kotníku je signál, který byste neměli ignorovat. Ať už je příčinou náhlé zranění 
nebo dlouhodobý problém, včasné řešení a správná podpora chodidel jsou základem 
pro návrat k pohybu bez bolesti a omezení. 
 


