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Pred prvni hrou si vyzkouSejte zakladni stoj a vy-
chozi sed. Usnadni to chapani zadani praktickych
tkoll.

ZAKLADNI STOJ

Postav se s nohama na $ifi bokd, chodidla rovnobéz-
né vedle sebe, Spi¢ky sméruji doptedu. Stlj rovnég,
zpevni bticho, rovna zdda (neprohybej se v bedrech,
nehrb se), ramena od usi, ruce volné podél téla,
hlava vytazena vzhiru, pohled sméfuje dopredu.

VYCHOZi SED
NA ZEMI

Sedni si na zem, pokr¢ kolena, chodidla na zemi
vedle sebe na $itfi bok{, $picky sméfuji dopredu.
Ruce opti o zem vedle bok(l za zady, dlané na zemi,
prsty sméfuji dopfedu, rovnd zada, ramena od usi,
hlava vytazena vzhiru, pohled sméfuje dopredu.



Praktické
ukoly

Postaveni paty vbocené dovnitt od svislé osy (valgo-
zni) je funkéni vada, kdy pata nestoji spravné, tzn.
kolmo k podloZce (spravnd pozice viz obr. k tkolu
¢. 60). Postaveni paty ovliviiuje postaveni nosnych
Kloubt (kotnikd, kolen, ky¢li,..) a p¥i chlzi noha neni
stabilni. V pfipadé, Ze se vada dlouhodobé nefresi,
muze zplsobovat vyvoj deformit nohou a bolesti
dolnich koncetin.

Postaveni paty vybocené ven od svislé osy
(varozni) je funkénivada, kdy pata nestoji sprav-
né, tzn. kolmo Kk podloZce (spravna pozice viz
obr. k tikolu ¢. 60). Ostatniviz komentar k tikolu
¢. 58.

Spravny sed na zidli u pracovniho stolu: nohy
vedle sebe (nekrizit), chodidla celou plochou
na zemi rovnobézné vedle sebe na Sifi bokd,
Spicky sméruji dopfedu. Rovna zada, vzpfimena
hlava, brada zasunuta k pétefi (jako do Supliku),
ramena uvolnéna, doSiroka, doll od usi.

)
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KOMENTAR
K UKOLUM €.:

66, 67

72

73

81

Pokud nemate k dispozici obuv, mlzete pouzit papi-
rovy trenazer, ktery je soucasti vybaveni hry.

Cvik provadéj na koberci, karimatce, nebo jiné pruz-
né podloZce, ne na tvrdém povrchu (dlazba, plovouct
podlaha apod.).

Pohybuj jen télem a boky, chodidla musi po celou
dobu zlstat na zemi.

Udélej diep na plnych chodidlech s rovnymi zady,
uchop obéma rukama bfemeno a potom se s rovnymi
zady postav. Divej se pred sebe.



Teoreticke
ukoly

LEHCI VARIANTA:

doporucena pro déti vékové skupiny 4-6 let

Ke sténi a pohybu (chdzi, béhu, lezeni, cviceni).
Nohy nesou vahu celého téla.

Boty budou tlag¢it, mohou spadnout z nohy, nebo
ndm neumozni pfirozenou a pfijemnou chilzi. Nohy
se porani (odfeniny, otlaky, puchyte), zdeformuji -
pokrivi se prsty. Nohy budou bolet.

Abychom se mohli hybat, stat, sedét, chodit, cvicit,
nést bfemeno, pracovat.

pohybem (chlzi, béhem, cvi¢enim)

PFi chlzi prednf noha do3lapuje na 7 €
patu a zadni noha se odrazi od Spicky =7
(odvijenim ptes palec). - ‘

Viz vysvétleni terminologie podélna nozni klenba
str. 11. a) vysoka noha, b) podélné plocha noha,
c) norméalné klenuté noha

Prsty na nohou potfebujeme k udrzeni stability
a k odrazu pfi chidzi, béhu nebo skoku.

ODPOVEDI
NA OTAZKY:

5C
6A

7C

9C
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11

12A
13B

14

15B
16 B

17C

18C
19B
20B

21C
22A
23A

24 A
25B

Chodit. P¥i chlzi zapojujeme v3echny svaly na ce-
lém téle a tim je i posilujeme, protoZe se hybeme.
Dlouhym sezenim, kdy se nehybeme, nékteré svaly
ochabuji, protoZe je nepouzivdme. Jiné svaly naopak
pretéZujeme a mohou zacit bolet (napt. zada).

Noha se miZe poranit, zaspinit nebo tfeba potfisnit
jedovatymi latkami.

Abychom si chranili nohy ptfed chladem, horkem,
poranénim ¢&i Spinou.

Viz vysvétleni terminologie deformity nohou (struk-
turdlnf poruchy) na strané 12.

Aby se nehet mohl zasttihnout do roviny. Rozky pak
zapilovat do oblouc¢ku, aby se nezatfezavaly do neh-
tového valu (boli to a nehet mlze zacit zardstat do
masa). Zaoblenymi nlizkami nelze nehet spravné
rovné zastithnout. Ty se pouZivaji na nehty na rukou.

Je-li povrch teply, studeny, rovny, kfivy, hladky, drsny.

ProtoZe chlzi bosky po nerovném povrchu zapo-
jujeme na nohou vSechny svaly a tim je i nejlépe
promasirujeme.

Viz vysvétleni u otazky ¢. 17.



TEZSi VARIANTA:

doporucena pro déti vékové skupiny 6-8 let

Nohy odesilaji signdl do mozku a ten odesle signal
tém svallm, které se maji zapojit do prace. Napf.
kdyZ jdeme po Sikmém povrchu, chodidla o tom
informuji mozek a ten zapoji ty svaly, které udrzi
rovnovahu téla, abychom nespadli.

Odraz je ze $picek (
i doskok je na Spicky. ﬂ \‘
o

Pri dfepu stojime )
na celych chodidlech.

Kdyz se ve stoji na jedné noze divdame do jednoho
bodu a takzvané se ,,ukotvime®, tak pomoci zraku
lépe udrzime rovnovahu. Kdyz oéima tékame do
stran, nahoru a dold, tak se rovnovéha zhorsi. Kdyz
oéi zavieme, nemame se jak ,,ukotvit“ a rovnovéha
se jeSté zhorsi. Pokud mame slabé svaly, na jedné
noze se zavienyma o¢ima nedokdzeme stat.

a) Mackanim palce nic dnd
nezjistime, protoze
dité instinktivné pokréi 10— 15mm/
prsty.

b) Stélka by méla byt @
0 10-12 mm del3i nez

nejdelsi prst nohy po-
stavené na stélce.

26 A

278B

28B

29C

30A

31

328B



33A

348B

35C

368B

37A

38C

39A

40B

41C

Kdyz je nehet Spatné ostfihan, nebo kdyz je defor-
movan pfrilis kratkou, tzkou a Spi¢atou obuvi.

Viz vysvétleni terminologie podélna nozni klenba
str. 11. a) vysoka noha, b) podélné plocha noha,
c) normélné klenutd noha

Diky klenbé a svalim m(ze

noha pruzit a proto mizeme
chodit a skakat. Bez nozni klenby
a svald bychom se nemohli
odrazit ke kroku nebo skoku.
Diky klenbé a svalim m{iZe noha udrzZet rovnova-
hu a stabilitu, abychom nap¥. nespadli na nerov-
ném povrchu.

Viz vysvétleni terminologie pri¢nd nozni klenba na
strané 10.

Viz vysvétleni terminologie podélna nozni klenba
str. 11. a) vysoka noha, b) podélné plocha noha,
c) normélné klenutd noha

Viz vysvétleni terminologie deformity nohou,
vbodéend a vybocend pata strana 12.
a) rovna pata, b) vboéena pata, c) vyboctena pata

Pti provadéni drepu vzdy
sméruji kolena ke Spickam,
ale nesméji se dostat pred
Spicky, pouze nad Spicky.




Dfepem na plnych chodidlech
s rovnymi zady p¥i zvedani bre-
mene mame lepsi stabilitu a za-
pojenim bfiSnich svalll Setfime
zada. Kdyz se k bfemeni ohy-
bame a hrbime, pretéZujeme
zadové a bederni svaly.

Sportovni obuv na zavazovani pevné drzi na noze
a z nohy nespadne, kdyz ¢lovék bézi nebo skace.
Také nejlépe zajisti stabilitu nohy pfi béhu a spravny
odraz ke kroku nebo skoku.

Viz vysvétleni terminologie deformity \
nohou strana 12.

SPRAVNE NESPRAVNE

Viz vysvétleni terminologie podiatr a podoskop
strana 13.
onedicBd, ( o
2A R ar L

Viz vysvétleni terminologie deformity nohou na
stranach 12 a 13.

a) deformované prsty (vboceny palec a prelozené
prsty), b) noha bez deformit, c) vysoka noha (pf¥i-
li$ vyklenuty oblouk podélné klenby)

42C

43 B

44 C
45B
46 B

47 A

48 A

49C

50B



Vysvétleni
terminologie
k ukoliim:

DOLNI
KONCETINA

NOHA

CHODIDLO

PRICNA NOZNi
KLENBA

10

Zajistuje oporu a pohyb téla. Tvofi ji paney, stehno,
koleno, holen, lytko a noha.

Noha je ¢ast dolni koncetiny od kotniku smérem
dold. Jeji hlavni ¢asti jsou kotnik, pata, nért, prsty
a chodidlo.

Je spodni &ast nohy, kterd je v kontaktu
s povrchem pfi stoji, chlizi a béhu. Déli se na nart,
zanarti, zaprsti, prstce (prsty) a plosku - spodni
¢ast chodidla.

Kostra nohy je vyklenuta do oblouku pfi¢né a po-
délné klenby.

Pri¢nd klenba zajistuje pruznost a stabilitu nohy
v odrazové fazi kroku nebo skoku. Jeji tvar kromé
tvaru kosti udrzuji napri¢ probihajici vazy a $lachy.
V nezatizeném stavu se formuje do oblouku, v zatézi
maji byt vSechny hlavi¢ky prstnich kloubt rovno-
mérné zatizené. Dlouhodobym pretizenim svall
a vazl predni ¢asti nohy se klenba propada, pre-
donoZi se rozsituje a vytvari se pri¢né plocha noha.
Ta ztraci pruznost a stabilitu, zhorsuje se odraz.



Tvar podélné klenby spolu se Slachami a svaly ovliv-
nuje stabilitu, pruznost p¥i chlzi, tlumeni doslapu
aodraz. Aby nozni klenba udrzela vahu téla a mohla
pruZzit, méla by mit tvar oblouku - optimalni je tzv.
normalné klenuta noha (obr. ¢). Pokud je oblouk
klenby nizky, nebo Zadny, jedna se o podélné plo-
chou nohu (obr. b). Abnormalné vyklenuty oblouk
klenby je charakteristicky pro nohu vysokou (obr. a).
Typy a) a b) nozni klenby mivaji horsi pruznost
i tlumici a odrazové vlastnosti. Obrazky ukazuji otisk
nohy s rliznymi typy podélné klenby.

S §
0

a) b) c)

©%,

Diky tomu, Ze kostra nohy je vyklenuta do podélné
a pricné klenby, mizeme stat a chodit. Samonosné
oblouky noznich kleneb (fungujici na principu klinu
jako napf. most) a spiralovité seSroubovani kostry
nohy (fungujici na principu pruziny jako napf. tlumié¢
v auté) a stavby chodidla zajistuji stabilitu, pruznost
pfi chlzi, tlumeni doslapu a odraz.

PODELNA

NOZNI KLENBA

— NORMALNE
KLENUTA,
PODELNE
PLOCHA, VYSOKA

PRINCIP KLINU
A PRUZINY
U NOZNI KLENBY:

11
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DEFORMITY
NOHOU
(STRUKTURALNI
PORUCHY):

NejcastéjSimi deformitami nohou jsou:
» Deformace nozni klenby
* Vbocené nebo vybocené postaveni paty

U spravného postaveni paty je svisla osa paty kol-
mo k podloZce.

— vbocéena pata (ot. 39, obr. b): postaveni paty je
vbocené dovnitf od svislé osy

— vybocena pata (ot. 39, obr. ¢): postaveni paty je
vybocéené ven od svislé osy

» Deformity prsti (vboéeny palec nebo malik,
kladivkové prsty)

—vboceny palec (hallux valgus), kdy se palec
priklani k ostatnim prstim. Je zplsoben ze-
jména noSenim Gzké tvarové nevhodné obuvi
se Spicatou Spickou, nestabilni obuvi s vyso-
kym podpatkem, nespravnymi pohybovymi
stereotypy — nestabilitou v oblasti paty a hlez-
na pfi chlizi s pretizenim palcového kloubu
a naslednou vnitini rotaci palce (ot. 16, obr. b).

« Deformity nehti (zarostly nehet)
« Kostni vyrustky (patni ostruha, dvojita pata)

— patni ostruha je vyrlstek ze spodni strany patni
kosti, ktery nejé¢astéji vznika nespravnou funkei
nohy p¥i chlizi s pretizenim vnitfni ¢asti nohy.
Tlak na vnitfni ¢ast patni kosti zplsobuje narls-
tek na kosti, ktery pfi chizi drazdi Slachy a nervy
a projevuje se vysokou bolestivosti.

—dvojita pata je vyrlstek na zadni strané patni
kosti v misté pod achilovkou, ktery ¢asto vznika
noSenim nevhodné obuvi, zptsobujici tlak zeza-
du na patu a drazdéni patni kosti.

)



Lékar, ktery se specializuje na pohybovy aparat
¢lovéka, a to pres vrozené vyvojové vady déti, trazy,
az po degenerativni onemocnéni kloubd.

Odbornik pecujici o zdravi nohou. Zabyva se mimo
jiné diagnostikou - vySetfenim nohou, prevenci
a lé¢bou nemoci nohou. Odbornosti mlze byt lékar,
fyzioterapeut, protetik, obuvnik, pedikér, masér.

Pfistroj pro vySetfeni
nohou a diagnostiku or-
topedickych vad nohou.
Pacient stoji na sklenéné
desce, pod kterou je zrca-
dlo. V ném je vidét otisk
chodidla.

Stélka (vlozka) do obuvi, které je tvarovana a pod-
poruje spravné postaveni a stabilitu nohy. Mize
spolu s vhodnou obuvi a cilenym cvi¢enim podpo-
rovat spravnou funkci nohy tam, kde je jiz na noze
vytvorena deformita, nebo svalova nerovnovaha.

ATy (L

ORTOPED

PODIATR

PODOSKOP

ORTOPEDICKA
STELKA

13



Poznamky:
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