pri plochych
nohach
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Lidska noha ma dvé zakladni charakteristickd vyklenuti - pfi¢nou a podélnou nozni klenbu.
Tak je zajsSténa pruzna a nebolestiva chuize.

Ploch¢ nohy, tedy takové, na kterych je porusSena podélna nebo pri¢na klenba nozni (nebo
oboji), zpusobuji svym nositelum obc¢asné (nékdy 1 nesnesitelné) bolesti nohou po vétsi zatézi chuzi
nebo po dlouhodobém stani. Casto se piidruZuji bolesti v bederni pétefi.

I.écba plochych nohou

Jestlize I¢€kar zjistil u Vas nebo Vaseho ditéte ploché nohy, predepsal ortopedické vlozky a doporuil
také cviceni. Letacek, ktery pravé Ctete, podava ndavod, jak tato cviceni spravné provadét. Cviky jsou
cileny sice prevazné na nohu détskou, ¢ast z nich je v§ak mozno vyuzit pii ploché noze v dospélosti.
U ditéte totiz sméruji cviky predevsim k posileni spravného vyvoje kosti a svalti nohou a osvojeni
s1 spravnych pohybovych navyku (napt. pri chuzi). U dospélého jsou zaméieny vice na uvolnéni
pretizenych svalu a vazu a na navrat nosnych a pohybovych ¢asti do fyziologického, tedy prirozené¢ho
postavent.

Mezi nejcasté)si Cinitele, které maji vliv na vznik ploché nohy a jeZ 1ze pozitivné ovlivnit, patii
zvysena télesna hmotnost, dile pretéZzovani nohou (napt. pri chuzi ditéte bosky na tvrdé rovné
podlaze), u dospélych 1 negativni vliv nékterych profesi (napt. ¢iSnici, prodavaci), dile nemoznost
obCasné relaxace nohou béhem dne pii jejich pretéZovani vestoje apod. Predevsim vSak trpi nohy
nespravné obuté. Tyka se to nejen nevhodné obuvi (jeji nedostatecné délky a obmény, obuvi
mckké, noSené cely den, nevyztuZeného opatku, nevhodné vySky nebo tvaru podpatku, nizkého
prostoru pro prsty nebo celkové nevhodného tvaru obuvi), ale 1 nevhodnych ponoZek a punc¢och
(kratkych, nebo naopak prili§ dlouhych, s nevhodné umisténymi Svy, vyrobenych ze Spatné
prodySného materialu apod.).

A konecné - plochd noha je obvykle potivéjsi nez zdrava a vyZaduje kromé spravného obuti také
udrZovani dostatecné hygieny a dalsi péci. U déti doporucujeme pravidelné peclivé omyvani nohou
nedrazdivym mydlem ve vlazné vodé a peclivé osuSeni bez uZiti prostiedku proti poceni.
U dospélych jsou pak doporucovany koupele (stiidavé namécet nohy - v teplé vodé déle a pak
kratce ve vodé studené, opakovat nékolikrat a koncit vodou studenou), ddle Slapani vody a kone¢né
polohovani dolnich koncetin (do zvySené polohy) alesponi na dobu 10 minut. Také provadéni
vlastniho cviceni ve vodé je ucinné.




O provozovani vhodnych sportu je nutno se poradit s Iékafem, nebot nékteré sporty mohou
podpotit zlepSeni sledovanych zmén nohou. Je v§ak nutno Iékafem vymezit rozsah jejich provadeni
a vhodné vybaveni (napf. obuti). VZdy vsak, jak pii cviceni, tak pii sportu, mame na pameti, ze cilem
mad byt plna funkce nohou bez neptiméteného pretéZovani se zachovanim jejich elastické pruznosti
véetnd pohybu prstu a plynulého odvalu. Proto také doporu¢ujeme chuzi naboso v nerovném terénu,
na travg, v pisku apod., ale ne na tvrdé, rovné podlaze! Vhodna je také chuze v mélké vode, po
pis¢itém dné, kde se vSak noha nemuze zranit.

Zasady pri cviceni

Cviky, tak jak jsou uvedeny, predstavuji vybér z mnoha dalSich a neni vhodné je aplikovat
ihned v8echny najednou ani v poradi, ve kterém jsou pod stupiujicimi se Cisly uvedeny. Kdyz
za¢indme s ditétem cvicit, zvolime nejlépe jeden az tfi jednoduché, pro dit€ snadno pochopitelné
a zvladnutelné cviky. Lékai nebo rehabilitaéni pracovnik bude aktudlné po pravidelnych vySetfenich
doporucovat doplnéni a kombinaci cviku, které bude pokladat podle stupn€ a charakteru zmen
nohou naddle za nejucinngjsi. Také poradi vhodny pocet jejich opakovani pii1 kazdém, pravidelne
se opakujicim cvi¢eni, eventudlné i vhodné cviky celych dolnich koncetin resp. celého téla, které
by mé&ly potiebny vliv na postaveni a pohyby nohou. Neni vhodné bez doporuceni I€kare zvysovat
pocet opakovini cviku (obvykly pocet je desetkrat), naopak je tfeba se obcas obratit na odbornika
se zadosti o kontrolu spravnosti provadéni jednotlivych cviku. U ditéte jde totiz nékdy o pocatecni
neobratnost nebo nepochopeni spravného pohybu a nebo také o vliv kladného nebo negativniho
rozvoje zmény na noze - podobné viak i u dospélého jedince. Pokud volime poradi cviku sami,
dodrZujeme obvykle tento sled: cviky vsedé (Iépe na tvrdé podloZce s rukama opfenyma za zady),
pak vleZe, dile cviky vestoje a cviky s pomuckou (micem, tuzkou apod.) a posléze zarazujeme
nacvik spravné chuze.

Dit¢ m4 cvicit alespoii jedenkrat denné, a to vZdy az po chvili odpocinku, ktery je vhodné
vyplnit koupeli nohou ve vlazné vodé. Mezi jednotlivé cviky je vhodné vlozit uvolnovaci
(relaxac¢ni) cvik nebo setrvini v uvolnéné poloze dolnich koncetin. CviCeni by se mélo provadct
rad&ji krat$i dobu a Castdji, pfitom vSak nepospichat, soustiedit se na spravnost provadéného
pohybu. Po cvideni, jehoZ délka by méla odpovidat véku ditéte, druhu a stupni postizeni
a unavitelnosti ditéte, doporucujeme lehkou masdz nohou po jejich opétovném omyti. Tu muzeme
provést napf. lehkym karti¢ovanim chodidel silonovym kartickem taZenym nejprve pod vodou
od paty ke $picce, pozdé&ji, kdyZ si dité zvykne, po suché plosce, anebo u dospélejsich uvolnovanim
s naslednou masazi (poradi rehabilita¢ni odbornik). Zvlasté malé déti by mély prijimat cviceni
jako zdbavnou hru, a proto také pfi vysvétlovani cviku pouZijeme ruznych zabavnych prirovnant,
soutéZeni jako pii sportovnim vykonu apod. podle toho, jak dit¢ reaguje. M¢lo by byt v tomto
ohledu nasi snahou, aby cvi¢ici mél po cviceni piijemny pocit, nikoliv pocit unavy nebo dokonce
bolesti. Jen tak bude provadét cviky spravné, plynule, nendsilné a také ucinn€ a se samoziejmosti
se k nim bude pravidelné vracet.

V piipad& pochybnosti o spravném postupu pifi cviceni se obrafte na svého Iékare nebo
rehabilita¢niho pracovnika. V&iime, Ze navrhovand cviceni pfinesou nejen sniZeni bolesti nohou,
ale i zlepSeni celkového zdravotniho stavu a tim i celkové télesné pohody. Obrazky jsou doplnény
popisky, které prispéji k lepSimu pochopeni spravného provadéni cviku.

Obr. 1a) b) Vsedé - krouZit nohama dovnitf a zevné, nejprve obéma soucasné, pak stridave.
Obr. 2) Vsedé - sepnout plosky nohou (chodidla) proti sobé. Pritahovat je k télu a odtahovat.

Obr. 3a) b) ¢) VleZe - totéZ jako v pfedchozim cviku. Nohy zvednout nejprve vyse nad
podlozku, pozdéji je sniZzovat k podlozce.
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: Obr. 18) Vsedé - uchopit nohu stejnostrannou
rukou v bérci a druhostrannou rukou
davat odpor proti aktivnimu pohybu
(protaceni) v hlezenném kloubu.
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