Lécba plochych nohou

Jestlize 1ékar zjistil u Vas nebo Vaseho ditéte ploché nohy, pfedepiSe zpravidla ortopedické
vlozky a doporuéi také cviceni. Clanek, ktery pravé &tete, podava navod, jak tato cviGeni
spravné provadét. Cviky jsou cileny sice pievazné na nohu détskou, ¢ast z nich je vSak mozno
vyuzit pti ploché noze v dospélosti. U ditéte totiz smétuji cviky piedevsim k posileni
spravného vyvoje kosti a svalti nohou a osvojeni si spravnych pohybovych navyka (napf. pii
chtzi). U dospé€lého jsou zaméfeny vice na uvolnéni pretizenych svalti a vaza a na navrat
nosnych a pohybovych ¢asti do fyziologického, tedy ptirozeného postaveni.

Mezi nej¢asté€jsi Cinitele, které maji vliv na vznik ploché nohy a jez Ize pozitivné ovlivnit,
patii zvySena télesna hmotnost, dale pretézovani nohou (napf. pii chiizi ditéte bosky na tvrdé
rovné podlaze), u dospélych 1 negativni vliv nékterych profesi (napft. ¢isnici, prodavaci), dale
nemoznost obCasné relaxace nohou béhem dne pfi jejich pretézovani vestoje apod. Pfedev§im
vSak trpi nohy nespravné obuté. Tyka se to nejen nevhodné obuvi (jeji nedostatecné délky a
obmény, obuvi mekké, noSené cely den, nevyztuzeného opatku, nevhodné vysky nebo tvaru
podpatku, nizkého prostoru pro prsty nebo celkové nevhodného tvaru obuvi), ale 1
nevhodnych ponozek a puncoch (kratkych, nebo naopak pfili§ dlouhych, s nevhodné
umisténymi §vy, vyrobenych ze §patné prody§ného materialu apod.).

A konecné - plocha noha je obvykle potivejsi nez zdrava a vyzaduje kromé spravného obuti
také udrzovani dostate¢né hygieny a dalsi péci. U déti doporucujeme pravidelné peclivé
omyvani nohou nedrazdivym mydlem ve vlazné vodé a peclivé osuseni bez uziti prostredkt
proti poceni. U dospélych jsou pak doporu¢ovany koupele (stfidavé namacet nohy - v teplé
vodé déle a pak kratce ve vodé studené, opakovat nékolikrat a koncit vodou studenou), dale
Slapani vody a kone¢né polohovani dolnich koncetin (do zvySené polohy) alespoti na dobu 10
minut. Také provadéni vlastniho cvic¢eni ve vodé je ucinné.

O provozovani vhodnych sportt je nutno se poradit s Iékafem, nebot’ nékteré sporty mohou
podpotfit zlepSeni sledovanych zmén nohou. Je vSak nutno lékafem vymezit rozsah jejich
provadéni a vhodné vybaveni (napt. obuti). Vzdy vSak, jak pfi cviceni tak pfi sportu, mame na
paméti, ze cilem ma byt plna funkce nohou bez nepfimétreného pretézovani se zachovanim
jejich elastické pruznosti vCetn€ pohybu prstii a plynulého odvalu. Proto také doporucujeme
chtizi naboso v nerovném terénu, na trave, v pisku apod., ale ne na tvrdé, rovné podlaze!
Vhodna je také chlize v mélké vod€, po pisCitém 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 vSechny najednou ani v poradi, ve kterém jsou pod stupnujicimi se Cisly
uvedeny. Kdyz zac¢iname s ditétem cvicit, zvolime nejlépe jeden az tfi jednoduché, pro dité
snadno pochopitelné a zvladnutelné cviky. Lékar nebo rehabilita¢ni pracovnik bude
aktualné po pravidelnych vySetfenich doporucovat doplnéni a kombinaci cviku, které
bude pokladat podle stupné a charakteru zmén nohou nadale za nejucinné;si. Také poradi
vhodny pocet jejich opakovani pti kazdém, pravidelné se opakujicim cviceni, eventualné 1
vhodné cviky celych dolnich koncetin resp. celého téla, které by mély potiebny vliv na
postaveni a pohyby nohou. Neni vhodné bez doporuceni 1ékafe zvySovat pocet opakovani



cviku (obvykly pocet je deset), naopak je tieba se obCas obratit na odbornika se zadosti o
kontrolu spravnosti provadéni jednotlivych cviki. 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 vsak i u dospéelého jedince. Pokud volime
poradi cvikli sami, dodrzujeme obvykle tento sled: cviky vsedé (1épe na tvrdé podlozce s
rukama opfenyma za zady), pak vleze, dale cviky vestoje a cviky s pomuckou (micem,
tuzkou apod.) a posléze zarazujeme nacvik spravné chuze.

Dité ma cvicit alespon jedenkrat denné, a to vzdy az po chvili odpocinku, ktery je vhodné
vyplnit koupeli nohou ve vlazné vodé. Mezi jednotlivé cviky je vhodné vlozit uvoliiovaci
(relaxacni) cvik nebo setrvani v uvolnéné poloze dolnich koncetin. Cvi€eni by se mélo
provadét radéji kratsi dobu a Castéji, pfitom vSak nepospichat, soustfedit se na spravnost
provadéného pohybu. Po cvieni, jehoz délka by méla odpovidat veku ditéte, druhu a stupni
postizeni a unavitelnosti ditéte, doporucujeme lehkou masaz nohou po jejich opétovném
omyti. Tu mizeme provést napt. lehkym kartaCovanim chodidel silonovym kartackem
tazenym nejprve pod vodou od paty ke Spicce, pozdéji, kdyz si dité zvykne, po suché plosce,
anebo u dospélejsich uvolfiovanim s naslednou masazi (poradi rehabilitani odbornik).
Zvl1asté malé déti by mely pfijimat cviceni jako zabavnou hru a proto také pti vysvétlovani
cvikl pouzijeme riznych zabavnych pfirovnani, soutézeni jako pii sportovnim vykonu apod.
podle toho, jak dité reaguje. M¢lo by byt v tomto ohledu nasi snahou, aby cvicici mél po
cviceni piijemny pocit, nikoliv pocit inavy nebo dokonce bolesti. Jen tak bude provadét
cviky spravné, plynule, nenasilné a také ucinné a se samozrejmosti se k nim bude
pravidelné vracet.

V ptipad€ pochybnosti o spravném postupu pii cviceni se obrazte na svého lékare nebo
rehabilitacniho pracovnika. VE&fime, ze navrhovana cviceni pfinesou nejen snizeni bolesti
nohou. ale 1 zlepSeni celkového zdravotniho stavu a tim 1 celkové télesné pohody. Obrazky
jsou doplnény popisky, které prisp€ji k lepSimu pochopeni spravného provadeéni cviki.

Doporucené cviky

1.a2.

vsed€ - krouzit nohama
dovnitf a zevne,

nejprve obéma soucasne,
pak stiidave




3.
vsede - sepnout plosky nohou (chodidla) proti sob¢.
Pritahovat je k télu a odtahovat

Nohy zvednout nejprve vySe nad podlozku, pozdéji je snizovat k podlozce

7., 8.

vleze - "jizda na kole" -
nejprve §lapat doptedu,
pak dozadu. Nakonec
nohy stfidaveé
natahovat a ohybat v
hlezennych kloubech




9.
vsede - vlacet nohy Spickami dovnitt
a krouzit zeptedu dozadu 1 obracené - "mlynek"

10., 11.

vestoje - vypon na Spicky
souCasné obéma nohama

(sounoz), pozdé&ji stridave
jednou a druhou




12.
stoj na zevni hrané nohy s palcem ohnutym
a opfenym o podlozku - obéma nohama soucasné

13., 14.
vestoje - stfidat postaveni na
$pic¢ky a na paty.

Pti stfidani postaveni provadét
spravné odval

(pruzné a po zevni hrané
nohou

15., 16.

vsed€ - valeni micku s hladkym
nebo drsnym

povrchem v sepnutych ploskach
bud’ s opfenim

o podlozku, nebo pozdéji na ni,
soucasne obéma

nohama. Pozdé&ji doplnit stfidavy
pohyb:

jedna noha jede doptfedu a druha
dozadu




17.,18.

sedé, pozdéji 1 vleze - ichop
tuzky palcem a ostatnimi
prsty. Vsedé "psani" na
podloZzce na papir,

v poloze vleze "psani" ve
vzduchu



22.

23.

19., 20., 21.

vsed¢ - aktivace
prsta

1 noznich kleneb-
shrnovani

Satku nebo ru¢niku
v hlezennych
kloubech
natazenych nohou
zatnutymi prsty,
jeho

uchopovani a
zvedani

a nakonec 1
ptitahovani
zatizeného rucniku
téz§im predmétem

24.



vsedé - odtlaCovani téfsiho predmétu  vestoje - tchop drobnych predméta vsede - navlékani punco
po podlozce zevni hranou jedné a manipulace s nimi (ev. hazeni druhé nohy
a pak druhé nohy s nimi na dalku)

25. 26.
vsedé - "kopani" miCe prsty proti stén€ - chize - pfes nerovné povrchy - prekazky
kopnout od stény odrazeny mic

27., 28.

chiize - po "stfiSce" (dvé hoblovan
prkna 15 - 20 cm S§iroka

a alesponl 150 cm dlouha spojena
"pianovym pantem", aby

nehrozilo uskfinuti plosky,
nastavitelna do libovolnych thla
vuci sobé (0° - 110°), ev. na stiisku
ptidat podlozku s

meékkym ale drsnéjsim povrchem)

Dalsim cvikem, ktery je mozno procvicovat i prilezitostné v pribéhu dne je tzv. "indianska
chize" - chlize po zevnich hranach nohou.



29.

vsede - uchopit nohu stejnostrannou rukou
v bérci a druhostrannou rukou déavat odpor
proti aktivnimu pohybu (protaceni)

v hlezenném kloubu




