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UVOD K MANUALU (METODICE) KE KNIZE NEZAPOMEN NA NOHY

Manual (metodika obsahujici odborné informace k dané problematice a popis provadéni pohybovych aktivit) je nedilnou sou-
¢asti edukacni knizky s ndzvem Nezapomeri na nohy. Kniha je rozdélena do nékolika tematickych okruhd, které jsou zaméreny
na spravny vyvoj nohou a pohybového aparatu déti. Kazdé téma je zpracovano na jedné dvoustrané knihy formou ilustracf
a struénych textl k dané problematice. Témata jsou doplnéna pohybovymi aktivitami zndzornénymi jednak v ilustracich,
jednak v animacich, které jsou ptistupné prostfednictvim QR kédu na ptislusné dvoustrané knizky i v manuélu. Kazda animace
je doplnéna Fikankou.

Tematicky kniha 1) Uvédoméni si, Ze nohy jsou zaklad téla, a cokoli je na noze Spatné, projevi se napf. Spatnym
popisuje nasledujici drzenim téla a zhorSenou stabilitou s naslednymi bolestmi a omezenim pohybu
problematiku:

2) Informace o typech nozni klenby, dlileZitosti spravného postavenf paty, vlivu postaveni nohy
na drZeni celého téla, zapojeni svall pfi pohybu atd.

3) Naucenispravného provedeni vychozich pozic jako napf. sed, stoj... a pohybovych stereotypd,
jako je dfep, chize...

Chtze naboso — polohocit, citlivost...
Obuv, véetné vyuky zavazovani tkanicek

)
)
6) Deformity a funkénf problémy nohou a jejich prevence
) Jak pecovat o nohy, vcetné pedikiry atd.

)

Cviéenf ke spravnému vyvoji pohybového aparatu

Manudl ke knize popisuje samostatné kazdou tematickou kapitolu uvedenou v kniZce. Kazda kapitola v manuélu je rozdélena
vzdy na teoretickou a praktickou &ast.

Teoreticka ¢ast stru¢né popisuje danou problematiku. Praktickd ¢ast popisuje pohybové aktivity uvedené v kazdé kapitole knizky
jednak formou ilustraci, jednak formou animaci. U kazdého cviku nebo pohybové aktivity je popsano jeji pfesné provedeni.
Vychozi pozice jsou popsany v samostatné kapitole a oznageny nazvy. V textech jednotlivych kapitol pak jsou u vychozich pozic
uvedeny vzdy odkazy na jejich popis v dané kapitole manualu.

Soucasti manualu jsou rovnéz vysvétlivky ke zkratkdm a seznam doporucenych cvi¢ebnich pomticek s obrazky.

Nadstavbou k manuélu ke knize je soubor cviki, které v knize uvedeny nejsou a jsou zpracovany formou videf (tzv. rozsifeny
manual). V manualu je uveden QR kdd k videim se cvicenim.






Postav se

ERES G
nohy

Odkud kam
sméroval vyvoj
lidské nohy,
kde jsme dnes
a jakym smérem
bychom se chtéli
vydat dale

P d
Cil
(co chceme sdélit, éeho chceme dosahnout)

Zvyseni trovneé znalosti déti i rodi¢d o vyvoji nohou a jejich funk-

ci, o zasadach péce o nohy, zdravého obouvani a o spravnych
pohybovych navycich.







UVOD KE KNIZE / POSTAV SE NA VLASTNI NOHY

Uvodnf kapitola priblizuje problematiku, ktera bude &tenére provézet véemi tématy knizky.
Dopliujici informace k pohadce ,,Jak se ¢lovék nauéil chodit a pak to zase zapomnél*:

VYVOoJ CLOVEKA

Homo — ¢lovék (rod Zivogichtl z ¢eledi hominidi, pred 2,3 mil. let)
Homo erectus — ¢lovék vzpiimeny (pfed 1,2 mil. let)

Homo sapiens — ¢lovék rozumny (pfed 800 000 lety)

Homo commodus — ¢lovék pohodlny (soudasnost)

Homo computerus — ¢lovék zdeformovany (souéasnost)

POHYB

kvadrupedie — pohyb po ¢tyfech konéetinach (vyuZivali i pfedchldci ¢lovéka)
miocénni hominoidi — primati pohybujici se po ¢tyfech koncetinach

bipedie — vzpfimeni postavy a chlze po dvou

bipedni hominidé — primati pohybujici se po dvou koncetinach

JAK SE CLOVEK NAUCIL CHODIT A PAK TO ZASE ZAPOMNEL
— animace k pohéadce







K cemu
mas
nohy?

Uvédoméni si,
ze nohy jsou
zaklad téla

(co chceme sdélit, éeho chceme dosahnout)

Aby si déti uvédomily, Ze nohy potfebujeme k tomu, abychom

govéni celého téla. Mély by ndm slouzit po cely Zivot. Kdyz se
o né budeme spravné starat, tak ndm to vrati. Kdyz ne, tak taky!

—

e h

se mohli pohybovat, a Ze zdravé nohy jsou dllezité pro fun-
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MANUAL TEORIE

Lidské noha prodélala béhem evoluéniho vyvoje celou fadu zmén, pFicemz velky vliv na tvar a funkci nohou maji dnes zejména
vlivy civilizaéni. Nedostatek pohybu, nespravné pohybové névyky a noSeni tvarové a proporcionalné nevhodné obuvi maji za
nasledek narlst deformit a funkénich vad nohou jiz v détské populaci.

vvvvvv

mezi 4. az 12. rokem véku, kdy si dité osvojuje pohybové stereotypy a vyviji se svalovy aparat a kosterni skelet. V tomto véku
jsou kosti jesté castec¢né chrupavéité, nohy jsou tvarné a da se s nimi lépe pracovat nez u dospélého jedince, kde uz jsou
piipadné vady a deformity fixovany. Hrubé pohybové stereotypy (typ chiize) se dédi po rodi¢ich a formuji se v prib&hu vyvoje
ditéte. Jsou ovliviiovany vyssi nervovou ¢innosti, pohybem (sportem, pracovnimi ¢innostmi...), nemocemi, drazy, atd. Proto
je v tomto véku nutné hlidat spravné drzeni téla a volit pfimérené rliznorodé pohybové aktivity se zamétenim na koordinaci
a stabilitu. Nespravnym zatéZovanim pohybového aparatu ditéte se vyviji svalova nerovnovéha, vedouci k vadnému drzeni téla,
coz ma neblahy vliv na cely vyvoj ditéte a nadsledné i na kvalitu jeho Zivota v dospélosti.

Pro spravné drZeni téla a vyvoj svalového aparatu ditéte je dlleZity nejen pravidelny pohyb, ale také volba vhodné obuvi,
ergonomicky vhodné Skolni brasny, Zidle a pracovniho stolu. Nezbytnym ptedpokladem pro zdravy vyvoj pohybového aparatu
déti je vypéstovat v détech pfirozenou a nenasilnou formou spravné pohybové navyky a povédomi o ddleZitosti pohybu jako
kompenzace sedavého zplsobu Zivota.

A) CO JE TO NOHA
Noha je ¢ast dolni koncetiny od kotniku smérem dold. Jeji hlavni ¢asti jsou kotnik, pata, nart, prsty a chodidlo (ploska nohy).

B) NOHY JSOU ZAKLAD
Nohy jsou zaklad naseho téla (tak jako zaklady stavby domu). Nesou vahu celého téla a vieho, co nosime. Aby télo unesly,
musi byt zdravé (spravné tvarované, bez deformit, koznich problémd, funkénich vad atd.) a pevné (svalové rovnovéha, sila).
Pozn.: Nevhodnym zatéZovanim dochdzi ke svalové dysbalanci — nerovnovdze mezi svaly kolem kloubl a kolem pétere.
Nékteré svaly se pretéZuji a zkracuji, jiné ochabuji. Ndsledné dochdzi k pretéZovani kloub(i a vznikaji patologie (funkéni
a strukturdlni zmény).

C) NOHY DRZi POSTAVENI CELEHO TELA
Nohy pomahaji udrzovat vzp¥imeny postoj, abychom mohli chodit po dvou. Pokud nohy nefunguji spravné, vznika nesta-
bilita, doprovazena bolesti a pfedéasnym opotiebenim kloubd, a tim se zhorSuje drZenf téla (¢lovék nenf schopen stat ve
vzptimeném stoji a hrbi se, deformuije...).

D) NOHY SLOUZi K POHYBU
Nohy a dolni koncetiny umoziuji pohyb, udrzuji rovnovahu a zmirfiuji ndrazy a otfesy, jimiz by bez tohoto tlumeni trpély
klouby a dilezité vnit¥ni organy.

E) PROC POTREBUJEME SVALY
Vazy a svaly nohy zajistuji pruznost chodidla, tvaruji nozni klenby a umoziiuji pohyb a chiizi. Kvalita svald ovliviiuje nasla-
povani, tlumeni narazl, odvijeni nohy a odraz. Noha dokaZze diky svallim a vazim Kkopirovat terén a ménit své postaveni
v zavislosti na jeho nerovnostech. K pohybu, tedy i k chlzi chlzi ale potfebujeme svaly celého téla.

F) KOMUNIKACE MOZKU S NOHAMA A NOHOU S MOZKEM (KOORDINACE POHYBU)
Noha spojuje télo s okolnim prosttedim (povrchem, po kterém se pohybuje) a ziskava od néj informace, které pfedava cen-
tralnimu nervovému systému (mozku). Informuje ho o tvaru povrchu, jeho sklonu, mékkosti, kluzkosti, teploté atd. Mozek
pak vydéava signaly svallim, aby korigovaly postaveni a pohyb téla v prostoru. Déje se tak pohybem jednotlivych ¢asti téla,

vvey

¢imz dochdazi ke zméné tézisté a tim k udrzeni rovnovahy. V3e se déje v sou¢innosti se zrakovou kontrolou.

12 1 K CEMU MAS NOHY?



1)

2)

3)

&)

MANUAL POHYBOVE AKTIVITY

CHUZE NABOSO PRES KAMENY V POTOCE

(trénink stability a rovnovahy — zapojeni svalll celého téla, koordinace pohybu)

Cvitenf lze provadét i s vyuZitim balanénich pomUlcek — balanénf ,¢o¢ka“, bosu, balanéni nebo pevné ,kameny“ apod. (kazda
noha zvlast nebo souhra nohou pti pfesouvani kaminka).

SBIRANi KAMINKU PRSTY U NOHOU
(jemna motorika)

Vsedé na zemi, na zZidli nebo vestoje sbirani kamink( prsty bosé nohy a jejich presouvéni na jiné misto — napt. stavéni
pyramidy.

KYMACENi STROMU VE VETRU
(stabilita)
Vychozi pozice: « stoj (viz kap. 4)
Pohyb: - télo se kymaci zleva doprava, zepfedu dozadu, do stran (co nejvétsi rozsah)
Provedeni: « udrzet nohy na misté (neodlepovat chodidla od zemé, nep¥eslapovat), drzet télo stale rovné
(neohybat nebo neprohybat se), hlava v prodlouzeni téla, ruce podél téla
Varianta: a) totéz se zavienyma o¢ima
b) ruce zvednuté jako vétve, které se kyvaji ve vétru
c) udrzet stabilitu a rovnovéhu proti vnéjsimu stimulu (nékdo do né&j stréi)

Co si mame uvédomit: - potiebujeme svaly, které udrzi nohy pevné na zemi (hluboké a zdravé koteny stromu) a stabilitu
téla pfi pohybu (pevny a zdravy kmen)

SROVNANI: CLOVEK — STROM VE VETRU
Strom: kofeny — kmen — vétve Clovék: nohy — t&lo — ruce
SPRAVNE: - zdravy strom stoji pevné ve vétru (pevné koteny, zdravy kmen)
« zdravy ¢lovék stoji pevné obéma nohama na zemi (zdravé nohy, svaly)

SPATNE: - strom se ve vétru vyvrati (slabé kofeny) a poldme se kmen a vétve
(prohnilé, ztrouchnivélé)

» ¢lovék nestoji pevné obéma nohama na zemi, vravora a spadne (slabé svaly, $patna koordinace pohybu)

KRALOVSKA CHOZE

(drzeni téla, balanc)

Vychozi pozice: « stoj (viz kap. 4)

Pohyb: - chlze s predmétem na hlavé (korunka — kral a krélovna)

Provedeni: - chiize (viz kap. 4) ve vzptimené pozici, rovna zada, vzptimena hlava (hlavu vytahovat z krku smérem

vzhiru tak, jako by byla zavé3ena na provazku, ktery tdhneme nahoru — ,kasparek®), pohled vpted
(ne nazem ani nahoru). Ruce se pohybuji volné podél téla vpted a vzad, proti pohybu nohou (vpfed
jde opac¢nd noha a opac¢nd ruka — PN a LR). Snazit se udrzet pfedmét na hlavé tak, aby nespadl.

Co si mame uvédomit: - noha umozriuje pohyb téla vpfed — chlzi, udrzuje rovnovéhu a tlumf narazy. Aby chlize byla vzpfi-
mena, musime zapojit svaly celého téla, nejen nohou.

SROVNANi ROVNEHO A KRIVEHO DRZENI TELA (SVALY)

SPRAVNE: Spravné pohybové stereotypy = vzptimené drzeni téla
(sprévné tvarované nohy a fungujici svaly)

SPATNE:  Spatné pohybové stereotypy = pok¥ivené télo, $matlani, zakopavéni, shrbené chiize
(zdeformované nohy a $patné fungujici svaly)

1 K CEMU MAS NOHY? 13



5) NAKLONENA ROVINA A BALANC NA NESTABILNI PLOSE
(propriocepce, rovnovaha, komunikace noha-mozek)

14

Vychozi pozice:

Pohyb:

Provedeni:

Varianta:

» stoj (viz kap. 4)

a) stoja chiize po naklonéné roviné
b) balanc na nestabilni plose

a) stojavykroceniavyrovnavani rovnovahy posunem téla — naklonénim se dopfedu tak, aby osa
téla zlstala kolma k podloZce

b) stoj na nestabilni plo3e a vyrovnavani stability zpevnénim nohou a posunem (vyosenim) zpev-
néného téla tak, aby bylo co nejvice v ose kolmé k podloZce. Nohy stoji stale na stejném misté,
nepreslapovat.

- totéZ se zavienyma ocima

Co si mame uvédomit: + noha (chodidlo) pfeda informaci o povrchu, po kterém se pohybuje, mozku (napf. Ze je Sikmy

SPRAVNE:

SPATNE: a)

b)

nebo nestabilni a télo neudrzi rovnovahu a pada). Ten ji vyhodnoti a predé signél svallim, aby

vvey

nespadlo.

- pevné svaly a koordinace mozku s nohama zajisti rovnovahu a stabilitu

nohy nejsou schopny rozpoznat povrch ($patna propriocepce — napt. po ochrnuti, nefungovanim perifernich
nervl ¢i v nevhodné obuvi) a nevySlou mozku spravnou informaci. Ten pak nevyda spravny pokyn svaldim
(télo se chova nekoordinovang).

nohy vyslou mozku informaci o povrchu, mozek vysle signal svaliim, ale ty nefunguji, nebo funguji $patné
(ochrnuti, slabé svaly, svalova dysbalance) a télo pak neni schopné spravné koordinovat pohyb a vravora
nebo spadne.

ANIMACE

JAK ROSTE STROM
(pouZiti nohou a svald, protazeni celého téla)

Vychozi pozice: -

Pohyb:

1)

stoj (viz kap. 4)

béZet, tfepotat se ve vétru jako seminko, které pada k zemi — udélat hluboky dfep (viz kap. 4) na plna
chodidla, ruce dlanémi poloZit na zem (z vnéjsi strany nohou na $ifi ramen, dlané pted Spicky, prsty
smétuji doptedu), schoulit se do klubi¢ka, hlavu ke kolentim, sklonit se co nejvice k zemi.

2) zvedani z diepu (B) (viz kap. 4) — zadecek pomalu zvedat nahoru do propnutych nohou, dlané stale na

zemi, hlava visi doll, pak odlepit dlané od zemé a pomalu zvedat a narovnévat i trup od beder, obratel
po obratli, hlava i ruce stéle visi dol{. Hlava se zveda do vzpfimené pozice, aZ je télo vzpfimené ve stoji,
ruce jsou podél téla.

z vychozi pozice (stoj) postupné zvedat ruce zvinénym pohybem nahoru a do stran (jedna po druhé).
Pohyb rukou od pripazeni ke vzpaZeni, nebo upazenfi se nékolikrat za sebou opakuje a ruce p¥i pohybu
vzhlru sméruji bud nahoru, nebo riizné do stran. Ve finalni pozici kratka vydrz a nasledné pohyb zpét
do ptipazeni (vchozi pozice k dalsimu pohybu rukou). Koneéky prstl na konci pohybu ve finalni pozici
vzdy do maximalniho propnuti, roztaZeni a protazeni. Hlava a o¢i sleduji pohyb ruky.

Na zavér udélat kruh rukama pred télem, kdy pohyb vychazi bud ze vzpazeni, nebo z pfipazeni, ruce se

veve

(aZ vyrostou vsechny vétve, tak se vytvofi koruna). Hlava vzpiima, pohled doptedu.

z vychozi pozice (stoj) nékolikrat za sebou z pfipaZzeni provést pohyb rukou pllkruhem p¥es upazeni do
vzpazeni. Prsty jsou v pést a pti pohybu ruky se otviraji do roztazeni a propnuti, dlané smétuji dopredu,
pii pohybu paZi souc¢asné provadét polorotacni pohyb v zapésti zleva doprava (tfepotani listku ve vétru).
Pohyb hlavy a oéi jde spolu s pohybem rukou vzhlru a zpét doll s ptipaZzenim a pohledem doptedu.

z vychozi pozice (stoj) se natahovat celym télem a rukama postupné nahoru a réizné do stran. Pfi ma-
ximalnim protazeni téla, ruky a prstd oteviené dlané uchopit (utrhnout) pomyslné ovoce, seviit dlafi
a pohybem paZe doll poloZit ruku se sevienou dlani smérem k pasu (ovoce poloZit do kosiku). P¥i kaz-
dém pohybu do protazeni téla a ruky smérem vzh(ru nebo do stran stat celymi chodidly na zemi (nejit
do vyponu). Pohyb hlavy a o¢i stéle sleduje pohyb ruky. Pohyby opakovat nékolikrat po sobé a st¥idat
ruce. Zavére¢na pozice je stejna jako vychozi pozice, ruka s pomyslnym ovocem sméfuje k tstdim, druha
ruka je v pfipazeni.

1 K CEMU MAS NOHY?



6) z vychozi pozice (stoj) provést vypon na $picky se vzpazenim, prsty na rukou jsou roztazené a propnuté,
dlané sméfuji dopfedu. Jedna ruka zlstane ve vzpazeni, druhd esovitym pohybem (jako pohyb hada)
pfes predpazeni nebo upazeni klesa dol, pritom se soucasné provadi polorotacni pohyb v zapésti
zleva doprava (tfepotani — list pada a tfepoté se ve vétru). P¥i pohybu ruky dold se z vyponu postavit
zpét na celd chodidla a nasleduje hluboky diep (viz kap. 4) s plynulym pohybem ruky az k zemi. Pohyb
hlavy a o¢i stale sleduje pohyb ruky. V dfepu obé dlané polozit na zem. Z dfepu se postavit — zvedani
z dfepu (B) (viz kap. 4) opét do vychozi pozice. Pohyby opakovat nékolikrat po sobé a st¥idat ruce.

Provedeni: 1) udrZet nohy celym chodidlem na podlaze (nezvedat paty), kolena smétuji rovnobézné doptedu

2) udrzet nohy celym chodidlem na podlaze a dlané také co nejdéle na podlaze. Pohyb nahoru je pomaly
a plynuly.

pohyb rukou je plynuly a pomaly, stoj vzpfimeny

pohyb rukou je plynuly a pomaly, stoj vzpfimeny

ul

pohyb rukou je plynuly a pomaly, stoj vzpfimeny

~
NN AN

)

provedeni hlubokého depu (viz kap.4)

Popis pohybii 1) seminko pada ze stromu k zemi, dosedne a zavrta se do hliny
srovnanim 2

A ) seminko kli¢i a ze zemé roste mlady stromeéek — chodidla zarlstaji do zemé jako kofeny, vzpfimené
se stromem:

télo ve stoji = vzrostly rovny kmen stromu

W

z kmene stromu vyrdstaji vétve (jedna po druhé) a smétuji riznym smérem, azZ se vytvoii koruna
na vétvich stromu vyrostou listy, které se tfepotaji ve vétru

Ul

na vétvich vyroste a uzraje ovoce, které trhame a ukldddme do kosiku. Posledni utrzené ovoce snime.

~
NN NN

&)

na podzim se listi zbarvi a opada ze strom(, strom se pfipravi na zimu

Co si mame uvédomit: - abychom mohli provadét vSechny poZzadované pohyby, potfebujeme spravné vytrénované svaly a dobrou
koordinaci. Pro nékteré pohyby pottebujeme svaly posilené (provadéji silovy pohyb, napt. pohyb do
dfepu a zvedani téla nahoru do stoje), protoZe ochablé svaly by nase télo nezvedly. Pro nékteré pohyby
musf byt svaly dostate¢né protaZené a pruzné (provadéji protazeni, napf. vypon se vzpazenim rukou
s napnutymi prsty nebo dfep na plnych chodidlech), protoZe zkracené svaly by neumoznily maximalni
protazeni téla do krajni pozice.

RIKANKA K ANIMACI 3

STROM

Hele, koukej, maminko,
z nebe pada seminko!
A pak silné koteny
rostou dole pod zemi.

A ze zemé kmen uz vstava,
stromu voda silu dava.

Z kmene vétve,

jedna, druha, treti,

rostou jako malé déti.

Listky z pupent se zrodi,
kazdé jaro to tak chodi.
Ve vétru se tfepotaj,
vesele si tady hrajf.

Na stromé je jablicko,
natahnu se malicko.
Utrhnu si a pak snim,
vétve stromu pozdravim.

Hele, koukej, tatinku,
na podzimni nadilku.
Z vétvi listi zabarvené
na zemi je napadané.
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Jak nohy
fungquji?

Pro spravny
vyvoj nohou
anozni
klenby je
nutné spravné
zapojeni svalil
pri pohybu

e

(co chceme sdélit, éeho chceme dosahnout)

a spravné fungovani svall, ¢ehoz dosdhneme pohybem.

—

Aby se déti dozvédély, jak funguji nohy. Pro spravné fungovani
nohou, a tim i celého téla je dalezity tvar kosti a kostry téla

)

17



A)

B)

C)
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MANUAL TEORIE

NOZNi KLENBA — PROC JE DULEZITA

Lidské chodidlo je anatomicky uzpisobeno tak, aby jeho pfedni ¢ast (pfedonozi — nart a prsty) slouzila k pohybu — odrazu —
a zadni st (zadonozi — pata) nesla vahu téla a tlumila doslap. Mohutna patni kost drzi vahu téla pri doslapu a tukovy
polstar pod ni zmirfiuje narazy a ottesy a tim chrani klouby, patef a vnit¥ni organy.

Princip pruziny

Stat a chodit mdzeme diky tomu, Ze kostra nohy je vyklenutd do podélné a pri¢né klenby. Ty zajistuji pruznost pri chizi,
tlumeni doSlapu a odraz. Kloubni konstrukce nohy, vzdusné mezery mezi kostmi, ale také svaly, vazy a Slachy, které drzi
kostru pohromadé, funguijf jako pruzina (napt. jako tlumi¢ v autg).

Princip klinu

Aby noZni klenba udrZela vahu téla a mohla pruzit, musi mit tvar oblouku a byt tzv. samonosna. Jako pfiklad mizeme pouzit
obloukovy most: 1. pilit = pata, 2. pilif = predonoZi, oblouk = podélna nozni klenba. Oblouk je samonosny, kdyz se kameny
v oblouku mostu do sebe zaklini vlastni vahou a posledni kdmen ve vrcholu oblouku (klenak) je zaklinén v zamkové poloze.
U kostry nohy funkci klendku zajistuji kosti klinové, které drzi oblouk nozni klenby diky spirdlovitému seSroubovani kostry nohy.

Princip spiraly

Pohybovy aparat lidského téla stejné jako stavba chodidla funguje na principu spirély.

TaumoZriuje pohyb a je zdkladem pro stabilitu, flexibilitu a orientaci v prostoru. Najdeme ji nejen v lidském téle, ale i kdekoliv
v pFirodé (napf. vodni nebo vétrny vir). Kostra nohy je spirdlovité sesroubovana tak, Ze pata se vyta¢i smérem ven a ptedni
¢ast nohy dovnitt. Diky tomu je nozni klenba pruzna a stabilni. Jako pfiklad mizeme pouzit Zdimani ru¢niku: ruce otaceji
slozeny ruénik protichddnym smérem, tim se vytvofi spirala a uprostted se vyklene oblouk ve tvaru C (oblouk noZni klenby).
Tvar nohou a noznich kleneb i pohybovy stereotyp chlize se u déti zacina vytvéret jiz s prvnimi krlicky. Vyvoj noznich kleneb
je ukoncen kolem ttetiho az ¢tvrtého roku véku. Do té doby je noha obalena tukovymi polstarky, aby se chrupavéita kostra
nohy zatézi nedeformovala.

TYPY PODELNE NOZNi KLENBY

Normalné klenuta: « jasné definovany klenbovy oblouk
- idedlni postaveni nohy vi¢i podlozce, noha pfirozené pruzi
« otisk nohy s vyklenutim ve stfednf ¢asti nohy (pod nartem)

Podélné plocha: « sniZzeny nebo zadny klenbovy oblouk
* noha se v celé plose dotyka podlozky, nepruzi
+ ochablé vazy a svaly (slabé Sroubovice spirdlni klenby)
- otisk nohy bez vyklenuti ve stfedni ¢asti nohy (pod nartem)

Vysoka: + abnormalné vyklenuty klenbovy oblouk
- pretizeni pfedni ¢asti nohy — pokles pri¢né klenby
- dasto vysoky nart, tuhé, malo ohebné chodidlo, noha nepruzi
« zkracené svaly (pfilis silné Sroubovice spiralni klenby)
- otisk nohy je bez kontaktu ve stfedni ¢asti nohy (pod nartem)

2w

PRICNA NOZNi KLENBA

Pri¢na klenba zajistuje pruznost a stabilitu nohy v odrazové fazi kroku nebo skoku. Jeji tvar kromé tvaru kosti udrzuji na-
pri¢ probihajici vazy a Slachy. Pfi¢nd klenba se formuje v nezatiZzeném stavu do oblouku, v zatéZi maji byt vSechny hlavicky
prstnich kloubti rovnomérné zatizené. Dlouhodobym ptetiZzenim svalll a vazi pfedni ¢asti nohy se klenba propada (vysoka
noha, dlouhé stani, chlize po tvrdém povrchu, jednostranny sport, nevhodna obuv), pfedonoZi se rozsituje a vytvafi se
priéné plocha noha. Ta ztraci pruznost a stabilitu, zhorSuje se odraz, pretézuji se chrupavky kolenniho a kycelniho kloubu.

Typy p¥iéné nozni klenby: - normalné klenuta
- pricné plocha

2 JAK NOHY FUNGUJI?



1)

2)

3)

1)

MANUAL POHYBOVE AKTIVITY

ODRAZ A SKOK SNOZMO z kamene nebo pres kaluz

(zapojeni p¥i¢né noznf klenby)

Vychozi pozice: + stoj (viz kap. 4)

Pohyb: + vyskoky snoZzmo na misté nebo poskoky snozmo vpied, preskakovani prekazky, vyskoky a seskoky
z vyvysené plochy (schod)... ¢im tiseji ska¢eme, tim vice vyuzijeme funkci svall

Varianta: a) totéz najedné noze

b) totéZ na balanéni plose (bosu, balanéni kamen, ¢ocka...)

SPRAVNE: - dité je schopno se odrazit od zemé, stabilita nohou je dobrd, chodidla jsou pfi dopadu stale
rovnobézné na $ifi bokd, nevychyluji se do stran, kolena stéle sméfuji rovné doptedu a jsou
pevnd, paty jsou v ose nohy, dopad je na pfedni ¢ast nohy

SPATNE: + dité se nedokaze odrazit od zemé, jakékoliv vychyleni od os (viz popis vy3e), dopad na celé

chodidlo nebo na patu

Co si mame uvédomit: - bez svali a fungujici noZni klenby se nejsme schopni spravné pohybovat

OTISKY PODELNE NOZNi KLENBY celym chodidlem na mokré dlazbé
Pohyb: » chlze mokrou nohou po dlazbé nebo v pisku, nebo barvami namalované chodidlo nohy otisknout
na papir — otisky klenby (typy podélné klenby)
SPRAVNE: - chtize po pfirodnim pruzném a nerovném povrchu — noha pruzi, svaly pracuji a tvar klenby se
vyviji spravné
SPATNE: + Casta a dlouhodobé chlize po tvrdém rovném povrchu — noha nepruZi, svaly nepracuji spravné,
¢asto dochazi k pretizeni (funkénim porucham) a deformaci (poklesu) klenby a deformaci prstt

OTISKY PRICNE NOZNi KLENBY chiizi po pickach v pisku

Pohyb: » chlize po $pickach (pfedni ¢ast nohy od prstnich kloub ke 3pickam prsti)
SPRAVNE: + chodidla jdou rovnobézné, prsty smétuji doptedu, kolena sméfuji dopredu, pata je v kolmém

postaveni, rovné drzeni téla, pohled doptedu

SPATNE: + chodidla nejdou rovnobézné, prsty smétuji k sobé (do A) nebo od sebe (do V), kolena sméfuji do
stran, pata je vboc¢ena dovnitf nebo vybocena ven (nohy do ,X“ nebo ,0%), télo je k¥ivé, pohled
k zemi, nahoru nebo do stran

LODICKA

— pFendseni vahy téla na $picky a na paty (lodi¢ka se houpe na vlnach)

Vychozi pozice: stoj (viz kap. 4)
narovnat se, ruce podél téla, hlava vzp¥ima, pohled pred sebe

Pohyb: pomalym mirnym pohupovanim zeptedu dozadu a zpét prenaset vahu téla na Spicky do mirného
vyponu (ne pfilis vysoko, aby se neztracela stabilita a nevychylovala pata do stran) a na paty, pfi
tom se Spicky a ptredni ¢ast nohy zvednou ze zemé, prsty mi¥i vzhlru

Varianta: totéz na balanéni plo3e (bosu, balanéni kdmen, ¢ocka...)
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SPRAVNE: - stabilita nohou i t&la je dobra, kolena stale sméfujf rovné dopredu a jsou pevna, pata je stale
kolmo k zemi, chodidlo ani prsty se nevytaceji do stran

SPATNE: « jakékoliv vychyleni od os (viz popis vyse), pokréenf kolen — houpéni v kolenou, nestabilita — ba-
lanc nohy do boku, neudrzeni obou nohou na zemi

Srovnani s mostem + klenba nohy jako most stojf pevné na dvou pilitich (pata a pfedni ¢ast nohy), je stabilni a pruzna,
a lodi¢kou: aby mohla nage télo prenaset sem a tam (jako lodi¢ka pohupujici se na vinach)

RUCNIK
— spirélni klenba (spirala = Zdimani ruéniku)

Vychozi pozice: + vsedu na zemi

Pohyb: = PDK pokréit v koleni, chodidlo uchopit rukama. LR uchopit patu PN zespodu tak, Ze ji obejme,
palec smétuje k vnitfnimu kotniku, dlan je pod patou, ostatni prsty smétuji k vnéjsimu kotniku.
PR uchopit nart PN svrchu tak, Ze ho obejme, palec sméfuje pod plosku chodidla pFes palcovy
kloub nohy, dlari je na nartu, ostatni prsty sméruji nad malikovy kloub nohy. Ruce se pohybuii proti
sobé Sroubovitym pohybem (jako kdyz se Zdima ruénik) tak, Ze LR ot&¢i patu smérem ven (vnit¥ni
stranu paty smérem nahoru k vnitfnimu kotniku) a PR pfedonozi smérem dovnitf (za palcem ruky).
Pohyb provadét do maximalniho rozsahu, kratka vydrz a uvolnit. Opakovat nékolikrat za sebou.

Srovnani se spirdlou: - aby byla noha pruzné, funguje na principu spiraly. Zasroubovanim se zpevni a je stabilni.

PIDALKA
— posunovani chodidla po podloZce vpred a vzad pohybem pidalky

Vychozi pozice: + vsedu na zemi, chodidla rovnobézné vedle sebe na §i¥i bok(, plosky nohou na podlozce

Pohyb: chodidla se posunuji vinivgym pohybem po podloZce a) vpted a b) vzad.

a) pohybvpfed zacina pokréenim prstti (palec je stale ,pfilepeny na zemi) a pfitaZzenim paty smérem
k palci, nadzvednutim ptednf ¢asti nohy od podlozky (pata zlistava na zemi) a pokladanim nohy
zpét na zem co nejdal, prsty do protaZeni... posun vpted. Opakovat nékolikrat za sebou tak, aby
se noha postupné posunula co nejdal doptedu.

«

b) pohyb vzad za¢ina pokréenim prstd a ptitaZzenim palce co nejbliZ k paté (pata je stale ,pFilepend’
na zemi), nadzvednutim paty od podlozky (palec zlistdva na zemi) a pokladédnim paty zpét na
zem co nejdal, prsty do protazeni... posun vzad. Opakovat nékolikrat za sebou tak, aby se noha
postupné posunula co nejdal dozadu.

Varianta: = stejny pohyb provadét vestoje

SPRAVNE: - chodidla se plynule posunuji po podlozce

SPATNE: + chodidla nejsou schopna spravné provést popsany pohyb (3patna funkce svald a nozni klenby)
JEZEK V KLECI

— obejmuti micku s bodlinkami nebo hopiku ploskami nohou a pohyb s nim

Vychozi pozice: + v sedu na zemi, pokréené nohy, plosky nohou proti sobé, kolena rozeviené do stran, ruce opfené
za zady o zem, rovna zada

Pohyb: + chodidla obejmou mi¢ek s bodlinkami (jezek) nebo hopik tak, aby se pata i klouby palcti a prsty
nohou dotykaly. Velikost mi¢ku se voli podle délky chodidla.

a) rolovanim nohou proti sobé po podloZce vpted a vzad micek masiruje plosky nohou a stimuluje
nozni klenby

b) chodidla se s mickem souéasné posunuji po podloZce vpfed a vzad, mi¢ek obepinaji tak, aby se
paty a prsty stale dotykaly
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SPRAVNE:

SPATNE:

Co si mame uvédomit:

c) chodidla s mickem se posunuji po podloZce do stran tak, aby $pi¢ky nohou délaly oblouk

doleva a doprava

d) chodidla s mi¢kem z(stavaji na misté, kolena pokladat na podlozku a zvedat nahoru (mavéani
ktidly), jezka stale drzet pevné mezi chodidly, paty a prsty se dotykaji

- chodidla a nozni klenby se vytvaruji podle mi¢ku, paty a prsty se dotykaji

- chodidla nejsou schopny pevné obejmout micek, paty a prsty se nedotykajf

= masirovanim a posilovanim svall na noze se tvaruje podélna i pticna klenba. Kdo udrzi jezka

v kleci (tzn. drzi paty i prsty u sebe), ma klenby dobfe klenuté.

c

RIKANKA K ANIMACI

)

LODICKA

Nahoru a zase dold
houpeme se spolu.
Jak navodé lod

s vétrem o zavod.

2 JAK NOHY FUNGUJI?

RUENIK

Koukej, to je ale prima,
sedim si tu na zidli

a jako rucnik, kdyz se zdima,
vrtim, kroutim chodidly.

PIDALKA
Pripravit — start!
Zavod trva jenom chvili,

kdopak bude prvni v cili?
Palec, nebo housenka?

JEZEK V KLECI

To neni miéek preci,
jde o jezka v kleci!

V chodidlech se ukryva,

kudy ven, se zajima.
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Jak nohy
ovliviauji
fungovani

P téla?

Pro spravné drzeni
téla je dulezité
postaveni paty

a spravné zapojeni
svalil

e

(co chceme sdélit, ¢eho chceme dosahnout)

ovlivnit fungovani celého téla.

—

Aby se déti dozvédély, jak mohou nohy pozitivné i negativné

_
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MANUAL TEORIE

A) POSTAVENI PATY
Pata a prsty pomahaji zajistit stabilitu vestoje i pfi pohybu (trojihelnik: pata — malikovy kloub — palcovy kloub). Stabilita
nohy ovliviiuje stabilitu kolene a kycle, a tim i celého téla. Aby télo stélo rovné, musi i pata stat rovné (kolmo k podloZce).

Kolmé postaveni paty
Predpoklad pro spravny fyziologicky postoj, spravné zapojeni svalll a dobrou stabilitu.

Vboéené (valgézni) postaveni paty
Deformuje se klenba nohy, dochazi k vyoseni a pretéZovani nosnych kloubd osového skeletu (kotniky, kolena, kycle...)
doprovazené vétSinou vnitini rotaci kolen, ochabovanim nékterych svall a zhorSenim stability (¢asto nohy do ,X“).

Vyboéené (varézni) postaveni paty

Deformuje se klenba nohy, dochazi k vyoseni a pretéZzovani nosnych kloubd osového skeletu (kotniky, kolena, kycle...)
Doprovazené vétsinou vnéjsi rotaci kolen, ochabovanim nékterych svalll a zhorSenim stability (¢asto nohy do ,,0).

B) JAK MOZE POSTAVENI PATY OVLIVNIT POSTAVENI CELEHO TELA
Nastaveni nohy ovliviiuje postaveni celého téla. Pokud pata neni v kolmém postaveni, m(ze dochézet k poklesu a defor-
movani podélné klenby a prstd (jako napt. hallux valgus — vboceny palec), k nespradvnému postaveni a ndslednému pre-
téZzovani nohy v oblasti nosnych kloubd — kotnikd, kolen a kyéelnich kloubl. Tim doché&zi k jejich vyoseni, coz negativné
ovliviiuje postaveni celého téla.

PRIKLAD:

vboéena pata: - pokles podélné klenby = preneseni véhy téla pokréenim kolen doptedu, vétsi prohnutiv bederni patefi,
ohnutd zada, predsunutd hlava

vyboéena pata: - vysokad noha = pfedsazeni panve a povoleni bfisnich svall, propadly hrudnik a vyhrbena zada, predsu-
nutd hlava

Stabilizaci paty do kolmého postaveni a spravnym naformovanim nozni klenby docilime spravného fyziologického postoje,
tedy Ze téZnice téla vestoje prochazi sttedem patete a dopada mezi chodidla. Rovnéz viechny nosné klouby (kotnik, koleno,
kycel, rameno) jsou v ose. Nosné klouby jsou symetricky zatizené a jednotlivé svalové skupiny jsou spravné zapojené. Jingmi
slovy, ,,spravné drzeni téla musime budovat na rovnych a pevnych zakladech — nasich nohou®. Preventivné tak predchazime
degenerativnim onemocnénim pohybového aparatu.

Spravny stoj
Zada jsou rovna, patef nevybocluje, bederni ¢ast je ve sprdvném zakfiveni (neni vyrazné prohnutd), panev je napfimena
(neni vysazend ani podsazend), bticho je ploché.

Napfimeni stfedu téla
Napftimit panev, kostré smétovat k patam (aktivuje se panevni dno a hluboké bfisni svalstvo, panev se naptimi a zmensi se
prohnuti v bedrech), hyZdé a b¥icho jsou uvolnéné.

C) JAK MOZOU SVALY OVLIVNIT FUNGOVANI NOHOU A CELEHO TELA
Svaly a vazy udrzuji tvar nozni klenby, ovliviiuji pruznost chodidla a sou¢asné umozriuji pohyb a chlzi. Svaly umoziiuji vzpfi-
mené drzeni téla, které je dlilezité pro spravnou funkci pohybové soustavy — reagovat na zmény pohybu tak, aby nedoslo
k padu. Spravnym drzenim téla a optimalnim provadénim pohybu spotfebujeme méné energie a Setfime télo, které se pak
rychle neunavi. Naopak nespravnym pohybem dochazi ke svalové nerovnovaze, coz vede k napéti svald, pretizeni mékkych
tkani a kloubl a vzniku chronickych bolesti v celém téle a vy$si spottebé energie, a tim k rychlejsi inavé.

Vhodnymi pohybovymi aktivitami a pravidelnym sportem se svaly posiluji. Nespravnym a jednostrannym zatéZovanim

se svaly pretézuji a zkracuji, nedostatkem pohybu naopak ochabuii, coZ vede ke svalové nerovnovaze a zméné postury —
k nespravnému drzenf téla.
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MANUAL POHYBOVE AKTIVITY

1) STOJ S ROVNOU PATOU

Vychozi pozice: stoj (viz kap. 4)

rovné paty (ve svislé ose — kolmé k podlozce), klouby v ose, rovné télo
Cvik provadét pted zrcadlem a kontrolovat postaveni celého téla. Asistent zezadu kontroluje
postaveni paty, ptipadné rukou uchopi zezadu nohu v oblasti pod kotniky a koriguje postavent

paty.

Co si mame uvédomit: pokud chceme stat rovné, je dllezité, aby pata stala rovné

2) STOJ S VBOCENOU NEBO VYBOCENOU PATOU

Vychozi pozice: « stoj (viz kap. 4)

+ vyosené paty dovniti nebo ven od svislé osy, vyosené klouby (kotniky, kolena...) a osa téla,
krivé télo. Cvik provadét pred zrcadlem a sledovat, jak se méni postaveni téla pfi vyoseni pat.

Co si mame uvédomit: « pokud pata nestoji rovné, vyosi se nosné klouby i celé télo

3) cHOZE DO ,,X“ NEBO DO ,,0“

S vbocenym a vybogenym postavenim paty (véha na vnitini a vnéjsi strané chodidla), tim se ovlivni i postaveni nohou
a kolen (dochazi k vyoseni nosnych kloub).

Pohyb: a) chlze po vnitfni strané chodidel — paty a vnitini kotniky padaji dovnit¥, kolena sméfuji k sobg,
DK vytvareji pismeno ,,X*

b) chuze po vnéjsi strané chodidel — paty a vné&jsi kotniky se vyvraceji ven, kolena smétuiji od
sebe, DK vytvéreji pismeno ,,0*

Co si mame uvédomit: « oba uvedené zplsoby chlize nejsou spravné, protoZe postaveni paty ovliviiuje postaveni
kolen, celé dolni koncetiny a nasledné i celého téla. Cvi¢eni provadime jen proto, abychom
sivyzkouseli, jak neptirozend takova chiize je, a presvédcili se o tom, Ze midze po urcité dobé
vyvolat bolesti v oblasti kotnikd, kolen a ky¢li.

- optimalni je provadét tento cvik pred zrcadlem, abychom se vidéli a uvédomili si, Ze tak
nemame chodit!!!

4) FONTANA

L
Otaceni micku mezi chodidly
Vychozi pozice: « leh na zadech, zada jsou rovna na podloZce, ruce jsou v pozici podél téla. Leh¢éi varianta:

s dlanémi k podloZce, téZsi varianta: v upazeni

Pohyb: + mezi chodidla umistit mensi mi¢ (overball), zvednout nohy s pokréenymi koleny tak, aby
chodidla s mi¢em sméfovala $ikmo vzhiru. Chodidly pohybovat tak, aby se mi¢ otacel (jako
by ho drzel proud vody, ktery st¥ika vzhiru ve fontané). Pohled na mi¢.

SPRAVNE: « klenba nohy se ,,ovine“ — vytvaruje kolem mice tak, aby ho pevné drzela, a mi¢ se plynule
otaci mezi chodidly a nespadne

SPATNE: - chodidla neudrzi mi¢ a ten spadne, t&lo nelezi rovnég, dlané se zvedaji z podlozky

Co si mame uvédomit: = abychom cvik provedli spravné, musime zapojit i drobné svaly na noze, které provadéji pohyb
a pomahaji tvarovat nozni klenby. Pokud pohyb nelze provést spravné a noha je tuha, byvaji
uvedené svaly zkracené nebo oslabené.
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5) PROVAZOCHODEC

Chtze po lané
Vychozi pozice: « stoj (viz kap. 4)

Pohyb: * na zem poloZit lano, po kterém dité chodi jako provazochodec. Vzpfimené drZzeni téla, pohyb
rukou ptirozené podél téla vpted a vzad, pohled o¢i sméruje vpred.
chiize vpred: naslap na patu, potom plynule zbytek nohy ke druhému az tfetimu prstu
chiize vzad: nejdtive pfednoZi, pata hleda lano naslepo

Varianta: + lano je napnuté mezi dvéma pevnymi body nad zemi
SPRAVNE: - dité se udrzi celou dobu chiize na lané (spravné drzeni téla, dobrd stabilita)
SPATNE: = drzeni téla nenf spravné, chlize nenf stabilni, dité se neudrzi na lané

6) DRZENI TELA

R —————
Napodobovani spravného i nespravného stoje

SPATNE: 1) ptedsunuté hlava - usiaramena pfedsunutd mimo osu téla (pfipadné ramenav ose), hlava
v mirném zéklonu, osa ucho—oko nenf v roving, hrudni kyf6za (mfrné
vpadly hrudnik a ohnutda zada), mirné prohnuti bederni patefe, jinak
télo v ose

2) bedernilordéza, -ramenav ose téla, Sije naptimena, brada mirné sklopend, panev preklo-
rekurvace kolen  pena dopredu, diky tomu vyrazné prohnutf v k¥iZi (bedrech) a vypouklé
bticho. Kolena protlacené dozadu (rekurvace), ky¢le a kolena jsou mimo

osu téla — vzadu

3) ohnuté zada * ramena zvedla k usim a doptedu (mimo osu téla), brada mirné predsu-
nutd, hlava v mirném zéklonu, osa ucho—oko neniv roviné, kulaté zada,
hrudnik vpadly, mirné prohnuti v k¥izi, mirné vypouklé bficho, panev
posunuta dopredu, kolena a kotniky v ose téla

4) prohnuti do « postoj s posunem téla dozadu — usi a zakulacend ramena posunuta
zéklonu mimo osu dozadu, zdda posunuta dozadu a tim panev posunuta dopre-
du mimo osu a vypouklé bticho. Kyéle pfedsunuté mimo osu (vptedu),
kolena v ose, kotniky mimo osu (vzadu), nohy prohnuté do oblouku C
(ne pokréena kolena).

SPRAVNE: 5) rovny stoj - rovné télo — vdechny klouby jsou v ose t&la
Co si mame uvédomit: * pozice 1—4 nejsou spravné, protoze urcité svaly jsou zkracené, jiné na-
opak ochablé, coz zplisobuje svalovou nerovnovahu a nasledné krivy stoj.

Cviceni provadime jen proto, abychom si vyzkouseli, jak neptirozené je
takto stét, a presvéddili se o tom, Ze po ur¢ité dobé mdze télo zacit bolet.

- optimalni je provadét tyto cviky pfed zrcadlem, abychom se vidéli
a uvédomili si, Ze tak nemame stat!!!
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1) STAVEBNI VYTAH

a) vsedé

Vychozi pozice:
Pohyb:

Varianta:

SPRAVNE:

SPATNE:

Co si mame uvédomit:

Srovnani se stavebnim
vytahem:

b) vestoje

Vychozi pozice:

Pohyb:

SPRAVNE:

SPATNE:

Co si mame uvédomit:

2) JERAB

a) vsedé

Vychozi pozice:

Pohyb:

Varianta:

- vsedu na stoli¢ce, nohy na $ifi bokd, chodidla rovnobézné na zemi, kolena smétuji doptedu

mezi druhy az treti prst, rovna zada, ruce podél téla nebo na stehnech

= postupné zvedat LN a PN tak, aby pohyb kolene i DK byl ve svislé ose nahoru a dold, chodidlo

ve flexi (rovnobézné se zemi)

« provedeni cviku na balanénf pomdcce (cviéebni mic)

- stabilita nohou i téla je dobrd, kolena stale smétuji rovné doptedu, paty jsou stale kolmo

k zemi, chodidla ani prsty se nevytaceji do stran

« jakékoliv vychyleni od os (viz popis vy3e), nestabilita — balanc

» pokud chodidlo nohy neni ve vodorovné pozici a pohyb neprobiha ve svislé ose, télo se kFivi

« aby néklad z plosiny vytahu pfi jizdé nahoru nebo dolll nespadl, je nutné, aby plosina byla

ve vodorovné poloze a pohyb plosiny nahoru a dolil probihal ve svislé ose

- chodidla nohy = plo3ina vytahu
« postaveni paty a pohyb dolni koncetiny nahoru a dolll = pohyb vytahu ve svislé ose.

- télo = naklad na plosiné vytahu

« stoj (viz kap. 4) na schodku nebo obrubniku chodniku. Pfedni polovina chodidla stoji na schod-

ku a zadni polovina je ve vzduchu. Palcovy a malikovy kloub i prsty nohy jsou pritisknuté k zemi.

« pohyb téla pomalu a plynule nahoru a dold tak, aby paty klesly dold pod schodek a pak stoupaly

nahoru co nejvys. Rozsah pohybu musi byt jen tak velky, aby dité bylo schopno udrzet paty
v kolmé poloze k podloZce. Pohled o¢i dopfedu do jednoho bodu.

- télo je rovné, nehrbi se, predni ¢ast nohou je stale pevné na podloZce, rovné paty, dobrd stabilita

« nestabilita, dité se hrbi, paty se vychyluji do stran

- rovné paty a jejich rovné zatézovani (rovnym drzenim téla) je dlleZité k anatomicky sprav-

né zatézi nohy. Vbocené nebo vybocené postaveni paty neunese vahu téla, to se pak kfivi
a neudrzi balanc (rovnovahu).

- sed na zemi, kolena pokréend, nohy na siti bok(, chodidla na podloZce rovnobézné vedle sebe,

Spicky sméruji doptedu, kolena také. Rovnd zada, opora rukou o zem vedle téla nebo za zady.

« sundat z nohou ponozky pouzitim prstli u nohou a poloZit je na zem. Pak je uchopit prsty jedné

nohy (druha noha je poloZena na zemi) a pfenaset jako bfemeno jefabem. Nohu s ponoZzkou
zvedat nahoru (DK = rameno jefabu), pak DK vytoCit smérem ven (pohyb vychazi z kyéle)
a bfemeno upustit nebo polozit na podlozku. Opakovat stfidavé obéma nohama.

- stejny pohyb provadét obéma nohama soucasné, s oporou rukou

- stejny pohyb provadét obéma nohama soucasné, bez opory rukou. Ruce upazit (sed na sedacich

kostech), udrZovat rovnovéhu. Posiluji se svaly nohou a dolnich kongetin, bfisni a zddové svaly.

3 JAK NOHY OVLIVNUJI FUNGOVANI TELA? 27



SPRAVNE:

SPATNE:

Co si mame uvédomit:

b) vestoje

Vychozi pozice:

Pohyb:

SPRAVNE:
SPATNE:

Co si mame uvédomit:

Srovnani s jefabem:

« prsty u nohou jsou schopny sundat ponozky, uchopit je jako bfemeno a dolni konéetiny jsou

schopny je prenaset jako rameno jefabu. Stale rovny sed.

= prsty u nohou nejsou schopny sundat ponozky nebo je uchopit jako bfemeno, DK neprovede

pozadovany pohyb (slabé b¥idni svaly a svaly DK)

« pokud drobné svaly na chodidle a svaly dolni koncetiny i celého téla nefunguji spravné, télo

nenf schopno provést uvedené pohyby

« stoj (viz kap. 4), ruce (HK) podél téla nebo v upazeni

« postup z varianty a) opakovat vestoje, rovné drzeni téla. Ponozky lze sundat vsedé. Druha

ponozka miize byt zmuchland pod klenbou stojné nohy. Posiluji se svaly celého téla, trénuje
se spravny stoj (v&. postaveni nohou) a stability.

= rovné drzeni téla — klouby v ose
- cvik nenf mozné provést z diivodu nestability

- svalova nerovnovaha je pFic¢inou nestability téla

« stoj — kdyZ nejsou klouby v ose, télo je kfivé a neudrzi rovnovahu (balancuje a miZe spad-

nout). Kdyz jefab nestoji rovné, rameno s bfemenem se pfevaZi a jefab i bfemeno spadne...

RIKANKA K ANIMACI \

N

STAVEBNI VYTAH (sed)

Prava, leva,
leva, prava,
aby zada byla zdrava.

Zvedam nohy,
sedim vzpiima,
to mé bavi,

to je prima.

OO
O
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STAVEBNI VYTAH (stoj) JERAB

Na 3pi¢kach se vytahuje Jerab toho zvedne flru,
maly dracek ze své sluje. opatrné ptimo vzhUru.
A pak zpatky na paty, Pak to jinam poloZi,
vleze do své komnaty. novy naklad nalozi.
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Jak

na
to?

Spravné
provedeni
vychozich
pozic
(sed, stoj...)
a pohybovych

stereotypti
(d¥ep, chiize,
béh...)

e

—

(co chceme sdélit, éeho chceme dosahnout)

Aby se déti naucily spravnym pohybovym stereotyplim, které
jsou dlileZité pro spravné fungovani celého téla pfi rliznorodych
sportovnich, pracovnich a jinych aktivitach. V duchu ,co se

xev o & A

v mladi naucis...“ aneb ,starého psa novym kousklim nenaucis®.

)
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MANUAL TEORIE

Pohyb je zména polohy téla vyvolana silou. Vychozi pozici pro vétsinu nasich pohybovych aktivit je stoj nebo sed — tj. anti-
gravitaéni postaveni téla. Toho dosahneme aktivitou tzv. antigravitaénich — posturalnich svalll (patet, zaddové, bfisni, stehenni
svaly atd.), které dovoluji zaujeti a stabilitu p¥islusné polohy.

Stoj je poloha staticky naro¢na, nebot tézisté je vysoko nad podlozkou a opérna plocha chodidla je mald. P¥i pohybu — kazdé
vykroceni z této polohy znamend pad, kterému se musi zabranit dokrocenim.

Tézisté téla = bod, ze kterého plsobi sila smérem do stfedu Zemé (zemska pfitazlivost — gravitacni sila, kterd p¥itahuje téleso

k zemi). Abychom pfi pohybu nespadli, gravitace musi plsobit vzdy pouze v tézisti téla. Proto neni t&zisté téla stabilnf a pfi

vvey

Vychozi pozice: « ve véech vychozich pozicich (stoj, sed...) je daleZité zachovat spravné drzenf téla. Tj. spravné
zakfiveni patete, hlavu vytaZzenou temenem smérem nahoru (¢imz dochazi k fyziologickému
postaveni kréni patefe), ramena smérem dol od usi, dosiroka a mirné dozadu (¢im se akti-
vuje predni pilovity sval, ktery aktivuje zapojeni btisniho svalstva a stabilizuje a drzi svalovy
korzet kolem pétete v oblasti beder), pdnev mirné podsazenou — nevystrkovat zadek, nekr¢it
ani nepropinat kolena (¢im se eliminuje pfetiZeni v oblasti bedernf patete), pdnevni dno ve
spodni Casti je stazené.

Pro¢ je spravné spravnym provedenim dfepu procvi¢ujeme a zpeviiujeme nohy a hyzdové svaly, ale i bficho

provedeni dfepu tak a stfed téla. Posilenim zad a bficha posilujeme hluboky stabilizaéni systém (HSS) a tim do-

dilezité: sahneme spravného drzeni téla, zlepSeni pohyblivosti kloub( a zlepSenf stability. Pfi dfepu
zapojime az 200 svall!

nespravnym provedenim dfepu pretéZzujeme kolena a podporujeme rozvoj artrézy. Kdyz pfi
provadéni dfepu pohyb nevyhézi z rotace kycelnich kloub, ale z pokréeni kolen a kolena
predbihaji Spicky, tak se prenesenim vahy dopfedu zkracuje lytkovy sval a ptetéZuji se kolena.
Viytaceni kolen dovnit¥ nebo ven pti dfepu vede k poskozeni kycelnich kloubd. Kulaceni zad
nebo prohybani v bederni patefi vede k pretizeni zad a pétete s ndslednou bolesti.

V ¢em je soucasna dnes témér kazdy ¢lovék sedi mnohem Castéji a déle nez kdykoli dfive. Dlouhodobé sezeni

»doba sedava“ pro zplsobuje jednostranné zatézovani a zkracuje Zivot. Problémy spojené se sedavym Zivotnim

nase télo Skodliva: stylem se projevujf predeviim bolestmi zad a dalsimi pohybovymi potiZzemi. Optiméalné by
celkova doba sezeni neméla byt delSi nez étyfi hodiny denné. Pro¢?

PROTOZE: a) svaly bez pohybu spaluji méné tuku, krev proudi pomaleji a mastné kyseliny mohou snadnéji

ucpat cévy

b) zvysuje se krevni tlak i hladina cholesterolu, coZ vede ke kardiovaskularnim onemocnénim

c) zvySuje se riziko diabetu (svaly v klidu reaguji pomalu na inzulin a slinivka btisni produkuje
vice a vice inzulinu)

d) aktivita svalll se vypne, télo zastavi spalovani kalorii a odbourdvani tuku

e) nepfiznivé je ovlivnéno dychani, traveni a krevni obéh

f)  nahromadénim odpadnich latek, které jsou kyselinotvorné, dochazi k acidéze, stoupa riziko
vzniku rakoviny, oslabuje se imunitni systém

g) sniZuje se vykon

h) mozek otupuje, okysli¢ena krev se pumpuje do mozku pomaleji

i) meziobratlové ploténky jsou stlageny, vysychaji a tvrdnou, &imz ztraceji svou tlumici funkei
mezi obratli. To zplsobuje bolesti zad a posSkozeni patere.

i) zvy3uje se riziko hluboké Zilni trombdzy, krev se hromadi v nohach, otékaijf kotniky a mohou
vznikat kfeCové Zily

k) stoupa riziko osteopordzy. Aktivni ¢innosti, jako je chtize, b&h atd., stimuluji kosti, aby byly
hustsf a silnéjsi, pasivni sezeni zplsobuje opak.

) pasivni sezeni omezuje celkovy rozsah pohybu, zkracuiji se a ochabuii svaly, predeviim b¥igni
a hyzdové

32 4 JAK NA TO?



JAK NASTAVIT NABYTEK K SEZENI

—

Spravna velikost a tvar sedaciho nabytku (stdl, zidle) pomahé ke spravnému drZenf téla, nevhodny nébytek podporuje
nespravné sezenf a vede k zatéZovému drzeni téla (kulatd zada, bolesti zad...)
Sstal: « vy$ka pracovni plochy by méla byt ve vy3i loktl (ne vy3)

« ndklon pracovni plochy 10—16° snizuje zatéz kréni patefe a ramen

Zidle: + vy3ka sedadla by méla byt dana délkou bérce (plus podpatek)
- predni hrana sedadla nesmi byt ostra a nesmi zasahovat az do podkolenni jamky

+ opéradlo by mélo slouzit jako opora beder, ne hrudni patefe (vysoké rovné opéradlo vede ke
kulaceni zad a podsazeni v bedernf patefi)

Jak spravné sedét = spravného drzeni téla docilime sezenim az v zadni ¢asti sedadla Zidle, rovnym drzenim zad
na Zidli: s mirnym prohnutim v oblasti bederni patete, chodidla se opiraji celou plochou o podlozku
P¥i praci na poéitaci: - opérka Zidle by méla byt ve vysi ohnutych loktl do pravého thlu, pfedlokti, zapésti a prsty

v jedné roviné. Vyska klavesnice a mysi by méla byt v roviné predlokti.

« jako relaxa¢ni polohy miZzeme uplatriovat alternativni sedy

MANUAL POHYBOVE AKTIVITY

JAK SPRAVNE PROVADET VYCHOZI POZICE

ZAKLADNI STOJ
= stoj na podloZce s vahou stejnomérné rozlozenou na obé nohy
- chodidla na $ifi bokd, rovnobézné vedle sebe, Spi¢ky sméfuji dopfedu
« chodidla spoéivaji na podlaze tfemi hlavnimi body: vnéjsi ¢asti paty, briskem zékladniho
kloubu palce a briskem z&kladniho kloubu maliku
« prsty zajistuji stabilizaéni funkci — jsou volné poloZeny na podloZce
« kolena sméfuji doptedu (mezi druhy a tieti prst)
* panev ve stfednim — rovném, mirné podsazeném postaveni (ani p¥ili§ podsazend, ani prohnuta
do bederni lordézy), aktivni bficho
= aktivni bficho, vzp¥imeny trup, rovna zada
* ramena a paze uvolnéné (mirné dozadu, dosiroka a doll od usi), ruce podél téla
« hlava (krénf patef) v protaZenf trupu, vytazend nahoru, pohled pted sebe do jednoho mista
+ nosné klouby: z boéniho pohledu — kotnik, koleno, kycel, loket, rameno a ucho v ose
z pfedniho a zadniho pohledu — pénev, ramena a usi ve vodorovné roviné
SPATNE: - chodidla v postaveni do A“ nebo V* nebo tésné u sebe

- rekurvace kolen (prolomenf kolen dozadu)

« pfesun vahy na jednu nohu (sesikmeni panve, vybocéeni patefe — vykfiveni téla)
+ povoleni b¥idnich svald (panev vysunuté vpied, vystréené biicho)

* bedernf lord6za (prohnuté bederni pétef)

+ ohnutd zada

« knoflikova ramena (pfedsunuté doptedu) nebo vytazena k usim

- predsunuta hlava nebo zapadlad mezi ramena
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CVIK

»korigovany stoj u zdi*

CVIK

»korigovany zakladni
stoj“

Varianta:

STOJ NA JEDNE NOZE

Varianta:

SPATNE:

VYKROCENI

SPATNE:

34

- postavit se zady ke zdi, rovny stoj, paty asi 10 cm ode zdi. Op¥it se celou patefi o sténu, bedra

pritisknout ke zdi, zpevnit bricho, dolni Zebra stahnout dold, ramena od hlavy dolti a do stran,
lopatky v kontaktu se zdi, nepropinat kolena.

« mirné pokréit kolena (smétuji doptedu), stehna vytocit zevné (zevni rotace — vySroubovat

stehna ven zapojenim boéni strany stehen), tim se zvedne nozni klenba. Mirné podsadit paney,
hrudnik drzet vzpfimené (,vyprsit“), ramena od usi dozadu a doll (zapojenf dolnich fixatord
lopatek), horni koncetiny volné, palce mirné vpied a aktivné zapojit b¥idni svaly (snaZit se
zkratit vzdalenost ,posledni Zzebra — panev*). Srovnat hlavu do prodlouZeni patefe, zasunout
bradu ke krku (mezi bradou a kréni patefije pravy thel), pohled sméfuje vpfed. Plosky nohou
tla¢i do zemé. Vydrz. Télo je narovnané, lépe se dycha.

- dynamicky stoj: nakroéeni, preslapovani na misté

« zakladnf stoj, hlavu vytahovat vzhiru, pohled dopfedu do jednoho bodu
+ chodidla celou plochou na zemi (t¥ibodovy stoj)
 mirné pokr¢it koleno stojné nohy, panev a kycel v roviné

« zvednout druhou nohu, noha svird v koleni pravy thel, kyéel i koleno je v mirné zevni rotaci,

prsty smétuji doptedu (flexe)

* prsty jsou volné Sikmo doll

« vtaceni nebo vytaceni kolene
- pata pod stehnem

= $picka propnuta smérem dold
- zvedani panve

« uklanéni télem

* rotace ramen

- rotace panve

- vykrok zac¢inda stojem na jedné noze

« vaha téla je na stojné noze a p¥i dokonéenf kroku ji prendSime dopredu

« vwykroéna noha se zveda a Svihem predkopavé — nakroéi doptredu

+ s pohybem nohou jdou $vihem i ruce (PN a LR dopfedu, LN — stojnd a PR dozadu)

+ dochdzi k mirné rotaci trupu (stejné strany, jako jde ruka vpted)

« stejnd noha a stejna ruka jdou stejngm smérem (PN a PR doptedu)
« koleno nebo $picka vykro¢né nohy smétuje dovnitf nebo ven

« prilis velké nadzvedani prstl nohy

4 JAKNATO?



SKOK

Varianta:

SPATNE:

DREP

SPATNE:

Poznamka:

4 JAKNATO?

- faze skoku: odraz, let, doskok

+ odraz a doskok: skok za¢ina zpevnénim trupu (hlubokého stabiliza¢niho systému). Pred-

pokladem je dynamicka sila dolnich kondéetin, pruzny kotnik, schopnost odvijet chodidlo
a koordinace svall dolnich koncetin, panevniho a hyzdového svalstva a svald trupu.

* pfi odrazu pomahaji pokréené ruce (HK) $vihem vpted a zpevnéni svald trupu
» let: zpevnéni svald trupu (hlubokého stabiliza¢niho systému) a rovnovéha (stabilita)

- doskok: je na $picky, postupné se odvine chodidlo az na patu. Pokréeni kloubl dolni koncetiny

ztlumi a odpruzi naraz pfi doskoku.

» skok s rozbéhem nebo bez rozbéhu

« skok s odrazem z jedné nohy (jednonoz) nebo snozmo (obounoz) — chodidlo se odviji od

paty ke Spicce

« poskoky na misté, z mista (dopfedu, dozadu, do stran, do vysky, do dalky)

* neodvinutd chodidla

* nepruzna prace kloubt dolnich koncetin

= nezpevnéné svalstvo trupu

« $patnd koordinace dolnich a hornich koncetin

- $patnd rovnovaha

- stoj na $iti bokl — ramen, chodidla rovnobézné, Spicky sméruji dopredu
« pohyb vychéazi z kyéli (rotace panve dopfedu kolem vodorovné osy), ne z kolen

« zadek i téZisté jde dozadu, mirny ptedklon, zada rovna, mirna lordéza, zpevnit b¥isni, hyzdo-

vé i zadové svaly, hrudnik je zpfima (klesat tak hluboko, pokud jsou zada rovné a zadek se
nezakulati dospodu nebo stehna v roviné se zem)

« hlava v prodlouZeni trupu, pohled doptedu do jednoho mista — lepsi stabilita (pokud dana

pohybova aktivita nevyzaduje jiny pohyb).

- kolena jdou do pokréeni tak, Ze nepresahuji pred Spicky nohou a stale sméruji ke druhému

az tretimu prstu

« chodidla jsou stéle celou plochou na podloZce (nezvedat paty — pokud se zvedaiji, je zkraceny

lytkovy sval, nepfenaset vahu téla na Spicky)

* ruce plynule pfedpazuji (pokud dana pohybova aktivita nevyzaduje jiny pohyb)

+ Pomucka: drZet pfed hrudnikem nafukovaci mi¢, overball... nebo ruce drzet zkfizené na

hrudniku — zpevni se b¥icho, koriguje se postaveni hrudniku, stabilizuji se lopatky

« chybné postaveni chodidel

« pohyb do dfepu vychazi z kolen

« kolena sméruji dovnitf nebo ven nebo predbihaiji pred $picky prstt
- zada jsou zakulacend nebo pfilis prohnuté

« chodidlo nenf celou plochou na zemi (pfechod do stoje na $pickach)

- dilezity je stre€ink a dostate¢né zahtati svalt a kloubt
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Hluboky diep

Varianta:

Varianta:

Zvedani z diepu (A)

Vychozi pozice:

Dychani

2Zvedani z diepu (B)

Vychozi pozice:

SED

= hluboky dfep je u malych déti zcela prirozena pozice. Tuto pFirozenou schopnost ztraceji
ve véku, kdy za¢nou vyuZzivat pohodlné vydobytky dnesnf civilizace. Schopnost dosahnout
hlubokého dfepu je znakem dobré ohebnosti a rozsahu v oblasti kotnikd. Protahuji se zada,
posiluji kyéle, hyzdé, stehna a lytka, tim se zvysi se celkova sila a stabilita, potfebna zejména
pro vyskok. Hlubokymi d¥epy se zatiZi svaly na 100 % (¢im mensi rozsah pohybu, tim méné

svald, lach a vazl se zapoji).

« Siroky stoj, Spicky sméfuji ven (do V¥, stejné jako kolena)

- dfep s opfenim zad o sténu (,sed u zdi“) — postavit se zady ke zdi, rovny stoj, paty 20—30 cm
ode zdi (podle délky stehennich kosti tak, aby ve spodni pozici nepfesahovaly kolena pted
3picky prsti). Opfit se celou patefi o sténu, zpevnit bficho a pomalu se sesouvat dolti az do

Lsedu” — kyéle s trupem i sviraji pravy Ghel, stehna rovnobézné s podlozkou, kolena sviraji

pravy thel.

- hluboky drep

« pomalu se zvedat do stoje, pohyb je opaény nez p¥i provadéni diepu smérem dold

* pfi pohybu nahoru pracuji stehna a zadek (netahat zady, impulz jde od sedacich hrbold)

« nadech pf¥i pohybu dold, dole zadrZet dech (pomdaha k udrZenf spravné polohy a fixace patefe
a k vyvinuti vétsi sily p¥i pohybu zpét nahoru) a kratkéd vydrz, tplny vydech az pfi vraceni

zpét do vzp¥imené polohy

- hluboky dfep, ruce dlanémi na podlaze, hlava sklonéna doll

- zadek pomalu zvedat nahoru do propnutych nohou, dlané stale na zemi (pokud to jde, pokud
ne, tak ruce visi volné k zemi a prsty jsou co nejniz nad zemi), hlava visi dold, pak odlepit
dlané od zemé a pomalu zvedat a narovnavat i trup, obratel po obratli, hlava i ruce stale visi
dold. Hlava je co nejdéle sklonéna k hrudniku a zveda se do vzpfimené pozice, az je télo

vzptimené ve stoji, ruce jsou podél téla.

Do sedu se dostaneme stejnym pohybem, jako kdyZ provadime drep.
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SPATNE:

+ chodidla o néco vice nez na $ifi boku, $pi¢ky smétuji mirné od sebe (do ,V*)

« kolena i kycle sviraji pravy thel, pfipadné mohou byt kolena o néco niz nez kycle, kolena

mirné od sebe (do ,V¥)
= vzpfimeny trup
* ramena a paze uvolnéné (dosiroka a doll od usf)

« hlava (kréni patet) v protazeni trupu

« chodidla nejsou poloZzena na zemi (nohy visi ve vzduchu)
* nohy jsou skréené pod Zidli nebo prelozené ptes sebe (noha pres nohu)
- kolena jsou vy3 nez kycle

« ohnuté zada, hlava predsunuta doptedu (hrudni kyf6za)

4 JAKNATO?



Varianta: a)

Dynamicky sed (stfidani poloh v sedu)

Alternativni sedy:

sed na zidli proti opéradlu s oporou loktl o opéradlo (proti kulaceni zad)
sed na klekacéce

sed na balonu (velikost balonu volit tak, aby kolena byla vzdy niZ nez panev)
sed na ¢occe, bosu nebo jiné balanéni pomicce

turecky sed s prek¥izenyma nohama (stehna vodorovné se zemi — pokud to nejde, tak lze
podloZit ,cihlu® nebo polstar pod zadek)

japonsky sed na patach (chodidla opfit o palce — vydrZ a potom poloZit narty na podlozku,
dlané s natazenymi prsty tlacit mirné proti sobé)

rovny sed s nataZzenyma nohama na podlozce ($pi¢ky volné, nepropinat, ruce optené dlanémi
o podlozku)

ZVEDANI ZE SEDU DO STOJE

Jak se spravné 1)
zvednout ze sedu

na zemi do stoje? 2)
3)
Ad 1)
2)
3)

4 JAKNATO?

* naptimeni patete, aktivace stfedu téla
- naklopeni panve vpred, vytazeni hlavy vzhiru

« polozit dlané na stehna nebo se opfit o opéradlo Zidle, nadech dosiroka do bficha (doptedu,

do stran, dozadu)

- zatlagit rukama do stehen (nebo opéradel zidle), postavit se vytazenim vzhiru (rovna zada),

vydech

stoj z tureckého sedu
stoj ze sedu na zemi pres klek

stoj ze sedu na zemi ptes diep

turecky sed na zemi:

* naptimeni patete, aktivace stfedu téla
+ naklopeni panve vpred, vytazeni hlavy vzhlru, preneseni vahy téla dopfedu

« zvedani hyzdi ze zemé smérem vzhdru, optimalné bez opory rukou (ruce v pfedpazeni)

sed na zemi — prejit do kleku na étyfech

a) narovnat se, ruce poloZit na stehna, jednou nohou vykrogit (kyéel, koleno pravy thel), zadni
noha stale kle¢i. Rukama se zapfit o stehna a s rovnymi zady se zvednout do stoje.

b) jednou rukou se opfit o pevnou oporu (stll, Zidle...), opaénou nohou mirné vykroéit, plnym
chodidlem na zemi, zadni noha stéle kle¢i. Druhou rukou se opfit o stehno stojné (ptedni)
nohy — stejna ruka, stejnd noha a s rovnymi zady se zvednout.

sed na zemi — prejit do kleku na étytech, z néj do hlubokého drepu na plnych chodidlech
a) pak se pres klasicky dfep zvednout bez opory rukou nebo s oporou rukou o stehna

b) jednou nohou mirné vykro¢it, plnym chodidlem na zemi, zadni noha je na $pic¢ce. Rukou se
opfit o stehno stojné (pfedni) nohy, druhou rukou o pevnou oporu (sttl, Zidle...) a s rovnymi
zady se zvednout

c) dlané optené o zem, pak postupné propinat nohy az do propnutych kolenou, dlané stéle na
zemi, hlava visi dol(, pak se dlané odlepi od zemé a pomalu se zvedat, obratel po obratli,
hlava stale visi dol{, az se dostaneme do vzpfimeného stoje, hlava stale uvolnénéa (brada
na hrudniku) a narovna se jako posledni
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PRACOVNI POZICE

Nejen pfi sportu, ale také pfi préaci je dllezité dbat na spravné drzeni téla a korekce pozic vestoje, v sedu, kleku apod.

Drzeni téla pii praci « stoj vychozi pozice

vestoje u stolu: - .
» kolena mirné pokréena

* panev lehce podsazené (aktivace b¥isnich a hyzdovych svall)

- rukama lehce zatlaéit proti stolu

DrZeni téla pfi « vzptimené drZenf téla, jedna noha nakrocena
vytirani podlahy: . .
y P y * neohybat se v zadech
Drzeni téla p¥i - Siroky dfep, rovna zada, mirny predklon
zvedani bfemene . &né briEni a pa {sval
26 Zeme: zpevnéné brisni a panevni svaly
« uchopeni pfedmétu obéma rukama, pritazeni predmétu k trupu
« zvednuti se z dfepu do stoje zapojenim svalll nohou a DK
* neohybat se v zddech — nepredklanét se (nezvedat bfemeno zady)
- nezvedat bremeno daleko od trupu
Varianta: « podiep s ndkrokem (chodidla na 3i¥i bokU, rovnobézné, $pi¢ky smétuji doptedu), zadni noha
zvedd patu, rovné zada
« ruka se opira dlanf o stehno stejné nohy v nakroku (tfibodova opora — noha, noha, ruka)
« druhd ruka podél téla, uchopi a zvedé predmét ze zemé tahem (stdle ve stejné pozici podél
téla) pti sou¢asném zvednuti se z dfepu do stoje
- stale rovna zada, nehrbit se, nepredklanét
» klek na jedno koleno s nakrokem druhé nohy (ostatni viz podfep s nakrokem)
Otocent se = bfemeno drZzime pred télem, ota¢ime se celym trupem pfeslapovanim

s bfemenem v rukou: - y .
* neotac¢ime bfemenem rukama rotaci v trupu a nebo hlavy

DrZeni téla p¥i uloZeni - stoj vychozi pozice
bfemene do vyssi

polohy (do vy3e oéi,
nad hlavu): « hlava v prodlouZenf trupu

« vzpfimené drzeni téla, jedna noha nakro¢ena

= ramena od usi, dold, doSiroka

* nehrbit se, neschovavat hlavu mezi ramena

PROTAZENI
Uklony: « zakladnf stoj, ruce vzpazené vedle usi, vytazené vzhiru — mirné tGklony do stran s pohybem
vychdazejicim z pasu. V krajnich pozicich p¥i upaZzeni se protdhnout co nejvice do dalky
a vydrz (napocitat do péti). Nepredklanét ani nezaklanét se, télo od pasu doll je zpevnéné,
nepohybuje se.
PrednoZovani - z&kladni stoj bokem u zdi, natazena ruka se opira dlani o zed. Noha blizsi ke zdi pomalym
a zanoZovani: pohybem pfednoZuje a zanozuje do maximéalnich rozsah. Pohyb vychazi z kycle, koleno

38

propnuté. Stat rovné, neprohybat se, nepredklanét ani nezaklanét.
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Kocka:

KOUPELNA

S
Spravny stoj u umyvadla.

Drzeni téla p¥i
umyvani rukou
aobliceje
Drzeni téla pti
desani se u zrcadla
Drzeni téla p¥i
¢isténi zubl

- klek na kolena, nohy u sebe, posadit se na paty, rovné télo, pohled dopredu, ruce podél téla.

- dlané polozit na podlozku vedle kolen, pomalym pohybem posunovat dlané vpted az do
maximalniho protaZeni. Zadek stale na patach, pohled k zemi, vydrz.

- pokracovat dal v pohybu dlani po podloZce doptedu do maximalniho protazeni, zadek se

zvedd nahoru, vydrz. A pomalu zpét do sedu na patach, dlané se pohybuiji stale po podloZce

do vychozi pozice.

« zakladni stoj, mirny podvep a predklon s rovnymi zady, hlava stale v prodlouzeni téla

- zakladni stoj, pohled dopredu

« zakladni stoj, vykrok, protilehld ruka se opfe o umyvadlo (vykrok PN, tchyt LR) — t¥ibodova

opora (LN, PN, LR), mirny pfedklon s rovnymi zady, hlava v prodlouzeni téla — viz cvik vykrok

u zebfin

RIKANKA K ANIMACI

)

4 JAKNATO?

KOUPELNA

Postavim se pred zrcadlo,
fikam toto zarikadlo:
Rovna zada drzi télo,

tak by se to délat mélo.

Pustim vodu, stojim zp¥ima,
mam svij odraz pred ofima.
Potom drzim hfeben v dlani,
fikam tise toto prani:

At mam vlasy pékné plavé
a své télo stale zdravé.
A pak nohou povykroéim,

jsem tak bliz svym krasnym oc¢im.

Pred zrcadlem ¢istim zuby,
to se mi pak dobfte chlubi.
At je ismév hezky bily,
budu ¢istit jesté chvili.
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Naboso?

Chiize naboso
(jak, kdy a kde,
vyhody, rizika,
polohocit,
citlivost...)

ﬂ
(e

(co chceme sdélit, éeho chceme dosahnout)

Aby se déti nebaly chodit naboso, protoze chodit bosky je zdravé,
ale aby se seznémily i s principy a riziky bosé chize.

" ,
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MANUAL TEORIE

CHUZE A BEH JE NEJPRIROZENEJSI FORMA POHYBU — UMIME SE POHYBOVAT SPRAVNE?

Chize je pro nés tak ptirozeny pohyb, Ze nad nim ani nepfemyslime. Ne vZdy ale chodime spravné. P¥i chilzi je dlleZité se
zaméfit nejen na spravné postaveni a odval nohy, ale také na spravné drzeni téla. Spravna technika (stereotyp) chiize spravné
zapojf svaly, neptetéZuje klouby ani vazy.

Stereotyp chtize se fixuje u déti ve véku 7—10 let. V tomto véku ¢asto vznikaji funkéni poruchy v oblasti nohy, a to pfedevsim
z nasledujicich diivodi:
a) v souvislosti s rlstem a zménou télesnych proporci

b) se zménou Zivotniho stylu p¥i zahajenf $kolni dochéazky (nespravné sezeni, nedostatek pohybu, jednostranna zatéz
pfi sportu...)

Spolu s tim dochazi i k funkénim porucham v oblasti osového skeletu (lordéza, skoli6za, kulaté zada, odstalé lopatky...).

Noha zdravého ditéte pottebuje ke svému dokonalému vyvoji iplnou volnost a moznost trvalého procvi¢ovani nozni svaloviny.
Nejptirozenéjsim cvi¢enim je chlze a béh po ptirodnim povrchu, jako je pisek, trava apod.

Co je dulezité ke « plynulost, tzn. stejna délka kroku. P¥i odlisné délce kroku dochazi k rozdilnému zatéZovani
zvladnuti spravné pravé a levé nohy, ¢imz se nékteré svaly pfetéZuji a jiné ochabuji. To zplsobuje svalovou
techniky chiize: dysbalanci (funkéni poruchy) s naslednym vyosenim nosnych kloubdl...

« pruznost — tlumeni néraz(, které se z paty prendseji pres kosti a svaly na kolena, kycle
a patet. Spatné tlumenf mliZe byt priinou bolesti hlavy nebo krénf patete. Pti chlizi po pruz-
ném a mékkém povrchu (travnik, tartan, pisek) je tlumeni narazd lepsi nez pfi chlizi po
tvrdém povrchu.

« drzeni téla a hlavy. Hlava vzharu, jakoby vytaZena za temeno (ne sklonéna k zemi), povrch
pred sebou sledovat jen pohybem o¢i. Nehrbit zada.

v prostoru diky kloubnfi konstrukci nohy a svallim v koordinaci se zrakem.

« propriocepce (vnimani povrchu) je nezbytna pro spravnou koordinaci pohybu. Noha podava
mozku informace o povrchu (tvar, sklon, tvrdost, mékkost, kluzkost, teplota...) prostfednictvim
receptortl v pokoZce, svalech, Slachéach, nervech, kloubech.

PRIROZENE JE CHODIT BOSKY

PFi chlizi nebo béhu naboso mohou chodidla lépe vnimat povrch a informovat mozek o nastaveni téla a kvalité povrchu. Chlzi
naboso tak lze lépe docilit spravného nastaveni svalového napétiv chodidle, ¢imz se posiluji drobné svaly na noze a pfispivaiji
k tvarovani nozni klenby. Chlize naboso ve vhodném terénu stimuluje nervovou soustavu, zlep3uje citlivost chodidel a podporuje
krevni obéh. Pfirozeny odval nohy a propriocepce umozriuje spravnou koordinaci pohybu, dochazi k posilovani svall a vazl
nohou, coZ je nezbytnym predpokladem sprévné funkce dolnich koncetin a celého pohybového aparatu.

Pro nohy je ptirozené chodit bosky po p¥irodnich, nerovnych, mékkych a pruznych povrsich (napt. travnaté plochy, lesni cesty
apod.). Chlize naboso neni vhodna po zpevnénych cestach, jako jsou asfaltky ¢i dladzdéné cesty, betonové a jiné tvrdé rovné
povrchy. To plati i o domécich povrsich v podobé plovoucich podlah a dlaZeb. Dnes jsou jiz na mnoha mistech budovény tzv.
,b0sé stezky“ — specialni hmatové chodniky uréené pro ,bosou turistiku“. Stfidaji se na nich réizné pfirodni povrchy jako pisek,
jehlici, Sisky, klira, oblazky, trava, Stérk apod. a slouzi k relaxaci a tréninku nohou i celého téla.

Nesmime - tvrdé povrchy, na kterych pata netlumi dostate¢né narazy
zapominat ani
na rizika chtize
a béhu naboso,
kterymi jsou - teplota povrchu — na dlazbé nebo v pisku v [été midze dojit k prehrati nohy a popéaleninam,
predevsim: v zimé zase k prochladnuti a omrzlindm

+ poranéni nohy (stfepy, ostny...), zaneseni infekce

« $pina (toxické latky, asfalt, olej, benzin...). Je rozdil mezi méstskou Spinou a pfirodni $pinou.

« bolesti nohou — pfi ¢asté a dlouhodobé chiizi nebo béhu naboso po tvrdych povrsich mize
dochézet k zanétu mékkych tkani chodila, zanétu Achillovy Slachy nebo tGinavovym zlome-
ninam dolni koncetiny
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ChUze a béh naboso (zvlast po tvrdych povrsich) nejsou vhodné pro diabetiky, osoby se strukturalnimi a funkénimi vada-
mi (vysoka noha), ortopedickymi, biomechanickymi ¢i neurologickymi vadami, patni ostruhou, artr6zou nosnych kloub
dolnich konéetin, popraskanou zrohovatélou kizi na ploskach nohou (riziko infekce).

Alternativa: barefoot obuv — viz kap. 6

MANUAL POHYBOVE AKTIVITY

Chdize je rytmicky pohyb, ktery za¢ina ze vzpfimeného stoje a rovného postaveni paty.
Ma ¢tyri faze: 1) vykroceni

3

)

2) doslap na patu
) odvijeni nohy po podloZce
)

4) odraz z predni ¢asti nohy, odvin pres palec

Vykroéent: « vkrok zac¢ina stojem na jedné noze
« vaha téla je na stojné noze a p¥i dokonéenf kroku ji prendSime doptedu
- vykro¢na noha se zveda a Svihem predkopava — nakroc¢i doptedu
+ s pohybem nohou jdou dvihem i ruce (PN a LR dopfedu, LN — stojné a PR dozadu)

+ dochdazi k mirné rotaci trupu

Spravna « nejdfive doslapneme na patu a postupné prenasime t&zisté téla ptes plné chodidlo (jeho

technika chiize: vnéjsi stranu) doptedu ke Spicce. Pfitom se pata odlehduje a zvedd, vaha se v pfedni ¢asti
nohy ptendsi pres malikovy kloub k palcovému kloubu. Odrazova faze kroku je pod pfi¢nou
klenbou (klouby prst() s odvinutim p¥es prsty a pres palec se odrazime k dalSimu kroku.

« chodime ve vzptimené pozici, rovna zada, vzpiimena hlava (hlavu vytahovat z krku smérem
vzharu tak, jako by byla zavé3ena na provazku, ktery tdhneme nahoru — ,ka3parek*), pohled
vpfed (ne na zem ani nahoru). Ruce se pohybuji volné podél téla vpted a vzad, proti pohybu
nohou (vpted jde opa¢na noha a opaéna ruka — PN a LR).

SPATNE: - stejna noha a stejné ruka jdou stejnym smérem (PN a PR doptedu)

- koleno nebo $pic¢ka vykrocné nohy sméfuje dovnitf nebo ven

TECHNIKA CHUZE NABOSO

===

kratsi krok: - pro kontrolované poloZeni paty na zem nemlzeme délat dlouhé kroky — doslo by k pFilisnému
vychyleni tézisté a k dopadu na ptedni nohu bez plynulého odvalu nohy. Pfi kratsim kroku
lépe naslapneme na tukovy polstéF pod patni kosti, ktery doslap zmékdi.

pomalejsi chtize: - lépe se zvlada technika chiize. P¥i rychlejsi chiizi se technika méni tak, Ze doslap je na briska
prstli (noha vstfeba energii dopadajiciho téla jako pti béhu) a tésné po nich na zem polozime
patu. Noha se poklada vice naplocho.

nohy mirné « pti mirné pokréenych kolenou je pohyb vice ladny, télo je pruzné a lépe se koriguje doSlap
pokréené v kolenou: na patu

celkova uvolnénost: - celé télo by mélo byt co nejvice uvolnéné, bez zbyte¢ného napéti a ,,zatnutych® svald
aktivni prsty: * naudit se vyuzivat prsty (zejména palec) k odrazu. P¥i zapojenych prstech je snazsi védomé

udrZet vahu téla na zadni noze a predni noha ma vice ¢asu k vedeni doslapu na patu.

nesly$né: « neméli bychom slyset své kroky. NeslySnym kladenim paty na zem lépe tlumime otfesy.
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SPATNE: - stejnd noha a stejnd ruka jdou stejnym smérem (PN a PR doptedu)

- koleno nebo $picka vykro¢né nohy sméfuje dovniti nebo ven

Spravna * pfi b&hu na rozdil od chiize se pohybujeme tak, Ze v ur¢ité fazi pohybu se zadna z konéetin
technika béhu: nedotyka povrchu, po kterém se pohybujeme. Odraz je ze Spicky a dopad rovnéz pres $picku.
Varianta: « indidnska chlize (b&h) — pravidelné st¥idani chlize a béhu

Chiize s holemi: « pfi chlizi s holemi lépe zapojime ruce a horni ¢ast téla a prodlouzime krok. Vysledek je
(Nordic walking) rychlejsi chlize. Trekingové (trekové) hole pomohou zapojit efektivné celé télo a majf tak vliv

na kardiovaskularni systém i na odlehc¢eni pohybového aparatu, zejména patefe. Pomahaji
udrzovat stabilitu a Setfi klouby.

- techniky chiize s holemi jsou rlizné, zavisi na typu holi a na terénu. Znamy typ chlize Nordic
walking se vyvinul z lyZa¥ského béhu a i technika chlize je podobna jako pFi béhu na bézkach.
Typ holi, jejich délku i typ Gchytu volime podle terénu a tomu ptizplisobujeme i techniku
chtlize. Abychom se vyvarovali rdiznych chyb, u¢ime se techniku chiize s instruktorem, ktery
pomUze i s vgbérem vhodnych holi.

Cviky: 1) jak spravné vstat z lehu na zemi
leh na zemi, pokréit kolena k hrudniku, obejmout je rukama a udélat kolibku. Parkrat se
zhoupnout a naposledy az do sedu nebo diepu. Z dfepu se postavit bez opory.
varianta — vstavani pres bok s oporou o predlokti

chtize po balanénich plochach

chuze po kladé

)
)

4) chiize po rliznorodych p¥irodnich povrsich
)

chlize v blaté

CAPI CHOZE
Vychozi pozice: « stoj (viz kap. 4)
Pohyb: 1) vykrok stojem najedné noze (¢ap — kycel, koleno zvednuté nohy v pravém thlu, kolena sméfuji
dopredu) s propnutou Spickou zvednuté nohy smérem dold
2) dokonéeni kroku na patu tak, Ze $pi¢ka se pred polozenim nohy na zem zvedne vzhiru
3) prenesenivahy téla na celé chodidlo, k dal$imu vykroéeni se zvedne druhd noha
4) ruce se pohybuji volné kolem téla — opa¢na ruka, opa¢na noha (PN a LR vpFed)
Alternativa: « rukama v predpaZeni délat pohyb nahoru a doli proti sobé s tlesknutim dlani o sebe (st¥idavé

PDK nahoru a LDK dold a naopak — vzdy dlané obou rukou otoéené proti sobé)

RIKANKA K ANIMACI 3

CAP
Tak jako si ¢api kracf Klapou si to usilovné,
pomalu a zpfima, velky zobak déla cvak,
jdu ija tou chlzi ptaci nezapomen kracet rovné,
po cestiéce s nima. ano, presné tak.
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Problematika obouvani déti
(obuv proé, jaka, kdy a kde)

ﬂ
(e

(co chceme sdélit, éeho chceme dosahnout)

Aby se déti dozvédély co nejvice o obuvi a také o tom, pro¢ a kdy
obuv pottebujeme a kdy radéji nechat nozky odpoéinout bez bot.

" ,
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MANUAL TEORIE

Prvnimi krlicky ditéte se zac¢ina vytvaret pohybovy stereotyp chiize a formovat tvar nohou a nozni klenby. S prvnimi kriicky
zatiname dité obouvat. P¥i vybéru obuvi bychom méli mit na zfeteli, Ze obuv by méla pfedevsim plnit funkci ochrannou (proti
negativnim vlivim vné&jsiho prosttedi a proti poranéni), ale sou¢asné by méla nohdm umoznit p¥irozeny pohyb a podporovat
jejich zakladni fyziologické funkce (stani, chizi, béh).

Pro spravny vyvoj détskych nohou je dllezité, aby obuv tvarem respektovala tvar nohy a zajistila spravné postaveni a odval nohy
pfi chlizi. Konstrukce obuvi by méla umozZnit co nejvétsi propriocepci z plosky nohy — polohocit (vniméani povrchu), ktery je
nezbytny pro spravnou orientaci v prostoru a koordinaci pohybd. Tvarové a proporcionalné nevhodné obuv je ¢astou p¥ic¢inou
vzniku ortopedickych vad a funkénich poruch na nohou.

Je dllezité si uvédomit, Ze détska noha se tvarem lisf od nohy dospélého ¢lovéka, proto i obuv pro déti musi mit jiné parametry
nez obuv pro dospélého ¢lovéka.

Co by détska obuv a) tvaranatomicky odpovidajici tvaru nohy, ktery nebrani noze v pfirozeném pohybu a souc¢asné
méla spliiovat: zajistuje dobrou fixaci nohy v obuvi, uzavirani $nérovanim nebo na suchy zip (velcro pasky)

b) svrSek obuvi z prody$nych a mékkych materiald (usefs, textil)

c) v predni&asti obuvi dostate¢ny prostor pro prsty, aby nedochézelo k jejich deformovéani — nesmi
byt Gizka ani $picatd, palcova hrana obuvi by méla byt rovnda, aby umoznila palci pFirozenou
polohu a netlacila jej k ostatnim prstiim

d) dostate¢ny prostor v obuvi na itku, na vysku a na délku. V uzaviené obuvi by mél byt prostor
pied prsty (prstni nadmérek) 10—12 mm, ktery je potfebny pro volny pohyb prstt a riist nohy.
e) spravné tvarovany opatek (vyztuZenim patni ¢asti), ktera zajisti stabilitu a spravné postaveni
paty. Patni ¢ast obuvi musi byt kolma, aby obuv nepodporovala vyvoj valgézniho (vbo¢eného)
nebo varézniho (vyboteného) postaveni paty a nasledné nespravného postaveni a pretéZovéani

nohy v oblasti kotnikd, kolen a kycelnich kloubd, od ¢ehoz se odviji postaveni celého téla.

f) ohebnd podesev pro zajisténi spravného odvalu nohy, s mistem ohybu mezi palcovym a ma-
likovym kloubem, ne uprostied délky nohy

g) nenivhodny pfilis vysoky zdvih podesve ve Spici obuvi, za¢inajici jiz v oblasti prstnich kloubd.
Neumoziiuje noze pfirozeny odval, nepfirozené zveda prsty a pretézuje nohu v oblasti pticné
klenby, ¢im podporuje vyvoj tzv. pticné ploché nohy.

h) vyska podpatku max. 5 mm, aby nedochdzelo k pretézovani predni ¢asti nohy a naslednému

vov

poklesu pri¢né klenby

i)  dobré tlumicivlastnosti, aby p¥i chlzi po tvrdém povrchu nedochézelo k razdim v oblasti paty
a poskozeni mékkych tkéni a kosterniho systému nohy

j) stélka (vlozka) uvnit¥ obuvi by méla byt vyjimatelna, aby se postavenim ditéte na ni mohla
ovéfit vhodna velikost obuvi. Druhy dlvod je hygienicky — stélku mzeme kdykoliv vy¢istit,
pfipadné vyprat, a tfetim dlvodem je v p¥ipadé potteby moznost nahrady originalni stélky
v obuvi stélkou ortopedickou.

k) obuv by méla byt co nejlehéi

Jaké boty na jaky + obuv bychom méli volit vZdy jednak podle typu nohy a jejiho zdravotniho stavu, jednak podle

acel: Géelu pouziti. Obuv typu lodi¢ky nebo baleriny pro déti vhodna neni. Jejf stiih neumoziuje
obuv ptizplsobit tvaru nohy, neumoziuje dobrou fixaci nohy v obuvi ani pfirozeny pohyb
nohy pfi chdzi.

- prezlivkovd obuv by méla byt mékka, lehka, z prodysnych materiald. Pro malé déti je vhodny
sandalovy typ obuvi s otevienou Spickou a plnou patou s nartnim paskem nebo uzavieny stfih
obuvi typu textilni papucky, optimalné rovnéz s nartnim paskem, napt. s uzaviranim na suchy
zip. Pro malé déti nenivhodna jako ptezlivkova obuv typu ,,Zabky“, nazouvaky s volnou patou
nebo plastové ,plazovky“ apod. V takové obuvi dité nema nohu pevné fixovanou a p¥i hrani
a béhdani tak miZze dojit k irazu (napf. zvrtnuti nohy) nebo mize obuv ztratit. V plastové obuvi
dochézi k vétsimu poceni nohy.

48 6 JAK SE OBOUT?



Z pohledu konstrukce
by takova obuv méla
mit:

Jak zkouset obuv:

- vychdzkové obuv by méla mit svrsek i podsivku z ptirodnich a prodysnych materiéld. Syntetické
materialy zplsobujf vétsi potivost nohou (riziko plisiiovych onemocnéni) ajsou vhodné pouze
u Gcelové obuvi typu holinky (letni ,gumaky” a zimni ,snéhule®) nebo u specialni sportovni
obuvi. Turisticka obuv i obuv pro $kolni télocvik by méla byt na uzavirani $nérovéanim (ne na
suchy zip), aby noha byla v obuvi lépe fixovana a obuv tak byla schopna zajistit potfebnou
stabilitu p¥i sportu nebo chiizi v nerovném terénu. Obuv typu ,pléaZovky* by méla byt pouZi-
vana jen ke kratkodobé chilizi nap¥. u bazénu, ne na vychazky.

tzv. barefootova obuv (barefoot = bosa noha) by méla, pokud je spravné konstrukéné fesena,
noh&m umoznit lepsi propriocepci (vnimani povrchu) a ptirozeny pohyb jako pf¥i chiizi naboso
a je vhodné predevsim pro pFirodni povrchy

tvar odpovidajici tvaru nohy, dostateény prostor pro prsty ve $pici, vnitfni hrana predni ¢asti
obuvi by méla byt rovna

pruzny svrsek s minimalnim poc¢tem funkénich $v{, dokonale padnouci na noze, ktery by
nohu nedeformoval, neomezoval ji v pfirozeném pohybu, ale sou¢asné ji neumozioval posun
v obuvi, aby nedochézelo k poranéni nohy, ptipadné vzniku otlak{, mozolt nebo deformit

tenkou, pruznou a flexibilni (ochebnou) podesev, o tloustce 2—3 mm bez podpatku, kterd
umozni noze prirozeny odval a maximalni propriocepci.

neméla by byt vybavena zadnymi korekénimi prvky, jako napt. opatek, tuzinka, tvarovana
vkladaci stélka apod.

dlouhodobé pouzivani barefoot obuvi pro chlizi po méstskych tvrdych rovnych povrsich mize
nohu deformovat a zplsobovat funkéni poruchy. Proto je vhodné konzultovat vybér obuvi
s odbornikem, nejlépe podiatrem, ktery doporuéi obuv na zakladé komplexniho podiatrického
vySetfeni nohou a pohybového aparatu — tato problematika je popsana v nasledujici kapitole.

k obuvi je rovnéz dillezité vybirat vhodné ponozky. Jednak podle roéniho obdobi, ale také
podle Ucelu pouzitia typu détské nohy. U déti s baculatéjsi nozkou zvolit ponozku s volnéjsim
okrajem, protoze pevny okraj by mohl zhorSovat prokrveni nohy. Rovnéz u ponozky je dlilezité
kontrolovat velikost, i kratké a tésna ponozka mize zplsobit deformity prstl nebo zarlistani
nehtd. Nejmensi déti by ani v [été nemély nosit obuv naboso, jednak z hygienickych divo-
dd, jednak z dlivodu rizika poranéni nohy at jiz pfedmétem, ktery midze do obuvi vniknout
(kaminek, pisek...), a nebo odfenim jemné pokoZzky nohy o hranu pevnych paskd obuvi apod.

pro posouzeni velikosti a padnuti obuvi je dllezité zkouSet obuv vzdy na obou nohou, za-
pnutou (nebo zavazanou) a pfi chlzi. Pri volbé velikosti a $itky détské obuvi bychom méli
mit na zteteli, Ze dité samo neni schopno objektivné posoudit padnuti ani velikost obuvi.
Protoze détska noha Casto roste skokové, nékdy se nékolik mésicl velikost nohy neméni
a pak béhem kratké doby miZze povyrlst o 1—2 velikostni ¢isla, je ddleZité noSenou obuv
pravidelné kontrolovat a prométovat a porovndvat s aktualni velikosti détské nohy.

MANUAL POHYBOVE AKTIVITY

1) Obouvéni a zapindnf (zavazovéni) obuvi s nohou opfenou o vyvyseny stupinek a s rovnymi zady. Pro porovnani vyzkouset
i nespravné zapinani obuvi vsedé na Zidli se shrbenymi zady k zemi.

2) Chize v obuvi s posouzenim padnuti obuvi (po rovné a sikmé plo3e).
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49



Umite si zavazat tkanic¢ky?

,TRENAZER“ NA VYUKU NAVLEKANI A ZAVAZOVANIi TKANICEK

Ukazeme si dva zpUsoby, jak si mdZzeme zavazat obuv.

Jako trenazer pouzijeme napf. botu nakreslenou na tvrdém papite, kterou si dité mlize vymalovat podle svych ptedstav. PouZijeme
rliznobarevné tkanicky, pfipadné svazeme dveé riizné barvy k sobé — kazda smycka bude mit jinou barvu (dvé Zizaly).

1) tkanicky provlec¢eme do spodnich direk. Pokud jsou v obuvi tti dirky na kazdé strang, za¢iname tak, jak je vidét na obr. 1.

2) tkanicky prekFizime a provle¢eme svrchu do prostfednich direk tak, Ze na licové strané vznikne kiizek — viz obr. 2

obr. 1 obr. 2 obr. 3 obr. 4

3) tkanicky prektizime a provle¢eme zespodu do vrchnich direk tak, Ze z rubové strany vznikne ktizek a konce tkanicek tréi
ven, kazdy na jinou stranu — viz obr. 3

4) tkanicky prekFizime, provle¢eme a utdhneme uzel (konce tkanicek si vyménily strany) — viz obr. 4

5) provedeme masli¢ku — miZzeme udélat dvéma zplsoby

MASLICKA A)

2 v

»zasukované Zizaly“ 1) z pravé tkanicky udélame ,smycku®, levou tkanickou ji obto¢ime, konce tkani¢ek smétuiji
kazdy jingm smérem — viz obr. A1

2) levou tkanitku protahneme ,,okynkem® pod smyckou pravé tkani¢ky, vytvoii se druha ,smycka“,
konce tkani¢ek sméruji kazdy jinym smérem — viz obr. A2

3) chytime obé smy¢ky, roztahujeme je od sebe, aZ je utdhneme napevno. Konce tkani¢ek smétuiji
kazdy na jinou stranu (ZiZaly jsou zasukované) — viz obr. A3
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MASLICKA B)

,ouska kraliéka“ 1) uzel je ,hlavi¢ka kralicka“ a z obou tkani¢ek udélame ,,ouska“, oba konce tkani¢ek smétuiji
stejnym smérem — viz obr. B1

2) obé ouska prekfizime, konce tkani¢ek smétuji kazdy na jinou stranu (od sebe) — viz obr. B2

3) ousko levé tkani¢ky protdhneme ,okynkem® pod ouskem pravé tkani¢ky, konce tkani¢ek
sméfuji kazdy na jinou stranu — viz obr. B3

4) za obé ouska tkanicek zatdhneme a utdhneme je napevno — viz obr. B4

/“‘

IKANKA K ANIMACI )

BOTA

Sss sss, sy¢i $ntirky hadi,
zdd se, Ze jim néco vadi.
Prolézaji zleva zprava,
nezamota se jim hlava?

Kdepak, jsou uz zvyklé
na to, aby kuly pikle.
Nechcou byti o samoté,
tak se skryly v moji boté.

Botu drzi pékné zkratka,
s nimi nenf chlze vratka.
Sss sss, sy¢i Sntirky hadi,
uz jsme spolu kamaradi.
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Proc¢ nohy
boli?

Ziskané
deformity
a funkéni
problémy
nohou
ajejich
prevence

(o

(co chceme sdélit, éeho chceme dosahnout)

vibec necekaly.

—

Aby déti védély, ze nohy mohou i bolet, a pokud s nimi nebudou
zachdazet spravné, mohou zpUsobit problémy i tam, kde by to

_
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MANUAL TEORIE

Ve véku zhruba do deseti let si dité osvojuje a upeviiuje pohybové stereotypy, vyviji se a formuje svalovy aparat a kosterni skelet,
ktery v tomto obdobf nenf jesté plné osifikovan. Nohy jsou tvarné a lze je snadno deformovat, at jiz nespravnymi pohybovymi
néavyky, jednostrannym pohybovym zatizenim, nebo nevhodnou obuvi.

Jiz u déti uvedené vékové skupiny se objevuiji funkéni poruchy pohybového systému, vedouci k pozdéjSimu rozvoji degenerativ-
nich onemocnén, jako jsou napt. deformity prstd, podélné a pfi¢né plocha noha, vyoseni a ptetizeni nosnych kloubd (kotnikd,
kolen, kycli) a patete s rozvojem skoliézy a ostatnich deformit osového skeletu.

Proto je dllezité podchytit nespravny vyvoj détské nohy jiz mezi étvrtym a patym rokem véku ditéte, protoZe pozdéji mlize byt vét-
$ina zmén na nohou jiz nevratnych. Vzniklé ortopedické vady mohou nasledné narusit vyvoj a funkci celého pohybového aparatu.
V dospélosti pak mohou byt tyto zmény ptic¢inou bolesti nohou, ale i jinych ¢asti téla, jako napfr. kycelnich i kolennich kloubd,
zad v bederni oblasti, hlavy a ramen p¥i zablokované kréni patefi, ale i ztraty koncentrace, zvySeni nervozity, potivosti nohou aj.

DEFORMITY (STRUKTURALNI PORUCHY)

PFi porusenf struktury se v ndvaznosti na to porusi i funkce. To znamenad, Ze nap¥. diky deformité vznika svalova dysbalance
(nerovnovaha), nestabilita nebo omezeni pohybu v postizeném kloubu. Funguje to i naopak — funkéni porucha méze vést
k vytvoreni deformity.

NEJCASTEJSiMI DEFORMITAMI NOHOU DETi JSOU:

Deformace nozni
klenby (obr. kap. 2):

= typy nozni klenby a jejich vliv na funkci nohy jsou popsany v kap. 2. Deformace podélné
klenby (podélné plocha nebo vysoka noha), stejné jako pti¢né klenby (pti¢né plocha noha)
vede k omezeni spravné funkce nohy (pruzeni, tlumeni, odval nohy pfi chiizi, odraz atd.).

= tvar podélné klenby u déti ve véku, kdy kostra neni jesté plné osifikovana, lze do jisté miry
pozitivné ovlivnit specidlnim cvicenim. Naopak nevhodnou obuvi nebo nespravnymi pohy-
bovymi navyky lze vyvijejici se tvar nozni klenby deformovat. U kojenc, kdy noZicka je velmi
tvarnd, mdze i kratka a izkéa ponozka nebo slapka dupacek byt pFi¢inou vyvoje vysoké nozni
klenby nebo zarstajicich neht(, stejné tak jako u vétsich déti kratka obuv.

Vboéené nebo
vybocené postaveni
paty (popsédno

+ obr. kap. 3):

Vbocéeny palec
nebo malik
(viz kap. 2, obr.1):

Deformity prstil
(viz kap. 2, obr.2):

Deformity nehtt
(viz kap. 2, obr. 3):
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« varézni (vybocené) postaveni paty se u déti vyskytuje jen ziidka, naopak valgézni (vbocené)

postaveni paty je u mladsich déti velmi ¢asté.

+ jednou z nejéastéjsich deformit prstl je tzv. vboceny palec (hallux valgus). Je zplsoben

zejména noSenim Uzké, tvarové nevhodné obuvi se Spicatou $pi¢kou, nestabilni obuvi
(s vysokym podpatkem, p¥ilis flexibilni pode3vi) a nestabilitou v oblasti paty s funkénim plocho-
nozim — viz text déle. Riziko jeho vyvoje mize byt ovlivnéno i geneticky — zdédénim dispozic
a ,,kopirovanim® nespravnych pohybovych stereotypl. Nestabilita v oblasti paty a hlezna
mUzZe byt pFi¢inou i vnitfni rotace palce s naslednym zarlstanim nehtu. Stejnou deformitou
mUZe byt postizen i malik.

- kladivkovité prsty — maji prvni élanek zvednuty nahoru, druhy dolll a tfeti vodorovny

= drapkovité prsty — maji prvni ¢lanek a druhy ¢lanek témér vodorovny a posledni ¢lanek

ohnuty dolti smérem k podloZce

- prelozené prsty — nedostatkem prostoru ve $pi¢ce obuvi na $itku dochazi k vytlaéeni nékte-

rych prstl a tim se prekladaji pres vedlejsi prst

- zarostly nehet (nejcastéji palec) — p¥i¢inou byva nespravné stithani nehtl nebo noseni tizké

gpicaté obuvi, ptipadné s nizkym prostorem pro prsty. Casté jsou dédiéné dispozice.

- vysoky nehet — miZe se jednat o deformitu nebo plisiiové nebo jiné onemocnéni nehtd.

Deformita je zplsobena bud trvalym tlakem (pfedni hrany kratké obuvi na nehet), nebo
poranénim nehtu. Nasledkem toho nehet pfestava rist do délky a roste do vysky (pfibyva
na tloustce). Zpétnym tlakem se poskozuje nehtové lizko.
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- v pfipadé zasazeni nehtl plisni se zméni jejich barva (zeZloutnou) a zhrubnou (rostou do
vy3ky). Zaénou se drolit, [dmat a uvolfovat z nehtového L&izka. Castym prévodnim jevem byva
svédéni nebo paleni mezi prsty, zarudla a otekla kize.

Kostni vyrustky « haglundova (dvojita) pata — exostéza — je narlstek na zadni ¢asti patni kosti pfed Gponem
(viz kap. 2, obr. 4): Achillovy $lachy. Vyskytuje se v dlsledku noseni nevhodné obuvi (lodi¢kového, balerinové-
ho ¢i mokasinového sttihu), kdy obuv je kratka a tvar paty obuvi nekoresponduje s tvarem

patni kosti. P¥i¢inou byva $patné tvarovany (pfilis uzavieny) opatek, tvrda pata a ostra horni
obvodova hrana paty obuvi.

- podnehtova exostéza — tlakem v nizké Spici obuvi nardistd na nehtovém ¢lanku kostény
vyrlstek.

-exost6za na nartu — vznika tlakem pevného a tvrdého svrsku obuvi na nart (vétsinou u spe-
cidlni obuvi — lyzaky, brusle...).

« patni ostruha — je vyristek (exostdza) ze spodni strany patni kosti, ktery nejcastéji vznika
nespravnou funkei nohy pfi funkénim plochonoZzi s naslednym pretizenim vnitini ¢asti nohy
adrobnych svall palce pfi chlzi. Tlak na Gpony svalll ¢asto zplisobuje bolestivy zanét. Tlak na
vnitini ¢ast patni kosti zplsobuje exostézu (narlstek na kosti), ktery pfi chlzi drazdi lachy
a nervy a projevuje se vysokou bolestivosti. Tato deformita se objevuje vétSinou aZ v dospé-
losti a ¢asto byva spojena s vbo¢enym palcem. Lé¢i se nejdiiv zanétliva reakce a uvolni se
drobné svaly palce (rigidni podesvi — zrusit odval palce). Odlehéi se pata — podpaténkou
a zvySenym podpatkem (cca 3 cm).

FUNKCNi PORUCHY

Funkéni poruchy « funkce svalll (svalova nerovnovaha — dysbalance)
pohybového aparatu: - centrélni regulace (poruchy pohybovych stereotyp()

« funkce kloubd (omezeni kloubni pohyblivosti — blokady, hypermobilita)

Porusenim funkce nohy dochazi k omezeni pohybu a bolestivosti. Déti vétSinou funkéni poruchy neboli, proto se obvykle
nedostanou vcas ke specialistovi. NeteSené funkéni poruchy pak vytvareji strukturalni poruchy (vyrdstky, artréza...).

Nejcastéjsimi funkénimi poruchami nohou u déti je valgdzni — vbocené postaveni paty a funkéné ploché noha.

Funkéné plocha « valgéznim (vbocenym) postavenim paty
noha se projevuje: « nestabilitou v subtalarnim kloubu

= vnitfni rotaci ky¢li a nésledné i kolen
« poklesem podélné nozni klenby

- bolestmi kolen, kyéli, v oblasti tfisel, zad...

Rozdil mezi podélné plochou nohou (strukturalni vada) a tzv. funkénim plochonoZzim (funkéni porucha) je nasledujici:
otisk zatizené nohy vestoje vypada u obou stejné, jako u podélné ploché nohy.

Plocha noha: « pfi srovnani (stabilizaci) paty do kolmého postavenf se tvar podélné klenby nezméni a otisk
nohy je stale stejny — noha je v celé plose v kontaktu s podlozkou

Funkéné plocha noha: - pti srovnani (stabilizaci) paty do kolmého postaveni se podélna klenba vytvaruje vétsinou do
normalniho klenuti (nékdy i do vysoké klenby) a u otisku nohy se ukaze oblouk podélné klenby

» tuto vadu miizeme Uspésné korigovat cvi¢enim a pouzitim ortopedické vkladaci stélky s patni
miskou v kombinaci s vhodnou obuvi s pevnym opatkem
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Diagnostika - pro uréeni spravné diagnézy a naslednou volbu efektivni terapie je dilezité provedeni kom-
(pfi¢ina — néasledek): plexni diagnostiky formou podiatrického vySetteni nohou a pohybového aparatu.

- zakladni stanoveni diagnézy se provadi nejéastéji vySetfenim na podoskopu, kde lze hodnotit
postaveni nohy, osové postaveni pat a Achillovych Slach, vboéeni nebo vyboceni kotniku apod.,
dale typ podélné klenby a pruznost nozni klenby, zatiZzeni plosky nohy, otlaky pod hlavickami
zaprstnich kosti, deformity prstli a neht(l, zmény na pokoZce nohy, stabilitu ve stoje na jedné
noze nebo pti chdzi na misté atd.

- vySetteni provadéna ve specializovanych podiatrickych pracovistich zahrnuji rovnéz poci-
tacovou pedobarografii — vySetfeni na tlakové nebo tenzometrické desce, které se provadi
ve statice (vestoje) a v dynamice (pf¥i chiizi, nebo béhu) s moznosti pofizeni videozdznamu.

Vysetteni zahrnuje mimo jiné méfeni plantarnich tlakd na plosce nohy, hodnoceni tézisté
vestoje a pfi chiizi, hodnoceni biomechaniky chiize.

Lécba « aktivni terapeutické prostfedky (rehabilitace, cvi¢eni)

tody t ie):
(metody terapie) « pasivni terapeutické prostfedky (ortopedicka obuv, ortopedické stélky s korekénim nebo

kompenzaénim Géinkem)

Prevence: - optimalni forma prevence ortopedickych vad a funkénich problému nohou je dostatek pohy-
Jak predejit bu a vhodné obuv. Dllezité je sledovat vyvoj nohou déti od mali¢ka a nepodceriovat ani na
problémiim a ovlivnit prvni pohled nepodstatné pFiznaky, jako je pocit iinavy a bolest nohou p¥i delsi chlizi, palen,
spravny vyvoj détské trnuti nebo mravenéenf nohou, zakopavani, chdizi po Spickach nebo Spi¢kami k sobé nebo
nohy? od sebe, vboéené nebo vybocené postaveni paty, kolena do X nebo do O apod. Zprvu malé

odchylky od spradvného postaveni nohy se mohou zafixovat, vazy a svaly nohy jsou pretéZovany
vadnym postavenim, ale i rychlym ristem ditéte ¢i zavodnim sportem. Nésledné pak vznikaji
ortopedické vady nohou a funkéni poruchy pohybového aparatu.

+ v obdobi kolem étvrtého roku véku (a nasledné pfi prechodu do $koly) se doporuduje provést
u ditéte preventivni podiatrické vySetfeni nohou a pohybového aparatu. Tim lze ptipadny
vznikajici problém podchytit a fesit véas a vyvarovat se tak néslednych problémi v dospélosti.

o«

Cela fada ,,prohteski“ z détstvi se projevi az v dospélém véku.

MANUAL POHYBOVE AKTIVITY

1) ZABA NA BALONU

Leh na bfise na balonu, rukama se opfit o podlozku, dlané do ,misec¢ky®, prsty mirné od sebe, sméfuji dopredu. Nohama
obejmout balon jako Z&ba, kolena do stran, chodidla sméfuji Spickama doll. Rovna zada, hlava v prodlouzeni téla.

SPRAVNE: - viz obrézek v knize

SPATNE: - dlané jsou celou plochou na podloZce, prsty nesméruji doptedu, zdda jsou vyhrbené nebo
prohnutd, hlava v pfedklonu nebo zéklonu, chodidla jsou vybo¢end nebo vbocena

2) SKAKANI NA BOSU U ZEBRIN

Pfed Zebtinami je postavené bosu, dité na ném skace (vyskoky nahoru). Stoji ¢elem proti Zebfinam a drZi se rukama Zebfin.

Varianta: « pfi poskocich se spodni polovina trupu (od pasu dol{) ota¢i stiidavé doprava a doleva. Horni
polovina trupu (od pasu nahoru) je stale otocena k Zebfinam.

SPRAVNE: - ruce ve vysi hrudniku, obé se drzi ve stejné vySce Zebfin. Hlava vzpfimend, pohled o¢i dopredu,
nohy skacou v pozici na §iti bok{, rovnobézné vedle sebe, Spicky smétuji dopredu.

Varianta: - chodidla jsou stéle rovnobézné vedle sebe, pfi skocich se vytaceji doprava nebo doleva

SPATNE: - jakékoliv odchylky od popisu vy3e
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3) MOST NA KARIMATCE

Leh na z&dech, ruce podél téla, opfit se o dlané, pokrcit kolena, nohy celym chodidlem na podlozce, chodidla na $i¥i bokd,
$picky sméfuji dopfedu. Zvednout panev (zadecek), zpevnit trup, vydrz (napoditat do péti) a poloZit zpét na podlozku (zadek
az posledni). Nahoru vydech (nadech) — vydrz — dold nadech (vydech).

Varianta: a)
b)
c)

SPRAVNE:

SPATNE:

4) RYTIR NA KARIMATCE

cvik provadét se zvednutymi Spickami, opora jen na patach

cvik provadét s nohama poloZzenyma na balonu

cvik provadét ze sedu, ruce optené dlanémi o zem vedle paZi, prsty sméfuji dopfedu (pod
zadek lze podlozit napt. balanéni ¢ocku)

* rovna zada, pohled dopredu

- jakékoliv odchylky od popisu vyse, paty jsou vboc¢ené nebo vybocené, Spicky a nebo kolena
smétuji k sobé nebo od sebe

- varianta a) zvednuté prsty nohou nejsou propnuté, jsou pokréené nebo prohnuté nahoru

« varianta c) zaklonéna hlava

Klek na obé kolena, horni polovina trupu vzpfimend, ruce podél téla, hlava v prodlouzeni téla, pohled dopredu.

LN vykrok, chodidlo na podlozku, koleno pokréit do pravého Ghlu, koleno i Spicka nohy sméfuje dopfedu. Zadni noha rovno-
bézné, Spitka sméfuje dozadu (nevytadi se). Obé ruce poloZit na koleno nakrocené koncetiny, vydrz, udrzovat rovnovahu.

Varianta: a)
b)
c)

SPRAVNE:

SPATNE:

cvik provadét se zvednutymi $pickami, opora jen na patach
cvik provadét s nohama poloZenyma na balonu

cvik provadét ze sedu, ruce opfené dlanémi o zem vedle paZi, prsty smétuji dopfedu (pod
zadek lze podlozit napt. balanéni ¢ocku)

= rovna zada, pohled doptedu

« jakékoliv odchylky od popisu vyse

KRABI CHUZE (SKORPIONI CHUZE NEBO CHUZE A LA SKORPION)

Vychozi pozice: 1)

2)

Pohyb: 1)

Varianta: a)

7 PROC NOHY BOLI?

sed na zemi, ruce optené dlanémi o zem vedle pazi, prsty smétuji dopredu, pokréit kolena,
nohy celym chodidlem na podloZce, chodidla na $ifi bok

Spicky smétuji doptedu

zvednout panev (zadecek) bfichem nahoru, boky na troven kolen

zpevnit b¥icho a trup, vydrz a rozejit se — vzdy jde opa¢na noha a opac¢na ruka (LN, PR). Pro
vétsi stabilitu i lepsi protazeni doslapovat celymi chodidly (nejen na patu). Udélat co nejvice
krokd. Pohled dopfedu, nezaklanét hlavu.

chiize dopredu

chlize dozadu

chlize ,,zkfizené“, do boku
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C RIKANKA K ANIMACI 3

KRAB

Jsem jako krab, co u pobrezi
tam a zpét si svizné bézi.

Na vsech ¢tyrech koncetinach
po kopcich i po nizinach.

Télo se mi dobfe nese,
74dnd z vin mé neodnese.
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Jak pecovat
o nohy?

Aby nohy nebolely
(hygiena, pedikura, boty...)

e

(co chceme sdélit, éeho chceme dosahnout)

po cely Zivot.

—

Aby se déti naucily pecovat o své nohy tak, aby jim dobte slouzily

_
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MANUAL TEORIE

Lidska noha je po srdci nejvice zatéZovanym télesnym organem, ale je také nejvice opomijenou ¢asti téla. Aby ndm nohy
slouzily po cely Zivot, je nezbytné jim vénovat potfebnou péci, protoze zdravé nohy jsou nas poklad.
Do péée o nohy patfi: - priméfené zatéZovani nohou i celého pohybového aparatu, pravidelny pohyb
- hygiena
+ vhodna obuv a ponozky
- pedikira
- otuzovani, masaze, odpocinek
- stravovaci ndvyky a Zivotni styl, pfimérend hmotnost
Nohy umyvame kazdy den vodou o teploté lidského organismu (37 °C). Pokud jsou zneéisténé napt. chlizi naboso venku,
pouzijeme mydlo. Na z&vér opldchneme vlaznou vodou, utfeme dosucha, pfipadné osetfime hydrataénim krémem. Neza-

pomeneme vysusit i pokozku mezi prsty, nebot rozmacend meziprstni pokozka mlze byt zdrojem vzniku mykéz. Poc¢atek
meziprstni mykézy lze poznat podle prasklin kiize mezi prsty, svédéni ¢i paleni postizenych mist.

Dulezita je i hygiena ponoZek a obuvi, protoze $pinavé, propocené ponozky a obuv mohou byt kromé nepfijemného zapachu
rovnéz zdrojem mykéz pokozky a nehtl na nohou. Z hygienickych divodl by se méla obuv, ptipadné i ponozky, i nékolikrat
za den ménit. PouZitou obuv nechdme otevienou a s vyjmutou vkladaci stélkou proschnout a vyvétrat, ptipadné ji oSetfime
protiplisfiovymi prostredky.

JAK SPRAVNE PECOVAT O NEHTY NA NOHOU (CO JE TO PEDIKURA)

Optiméalnije pouzit na nehty pilnik nebo rovné ndizky se zaoblenou $pickou, protoze Spic¢até ntizky ldmou konec nehtu. Nehty
by se mély stiihat zleva a zprava z rozki tak, Ze se podebere nehet zespodu a pak dostffhne uprostfed do rovna (nestfihat
na jeden zétah). Dilezité je nehty na nohou stifhat rovné (ne dokulata nebo do 3picky) a okraje nehtd u nehtového valu
nevysttihavat, ale pilnikem jemné zaoblit. Vystfihavanim nehtu u nehtového valu mize dojit k jeho zarlstani. Tlakem obuvi
nebo tésné ponozky na nehet pak vznika zaniceni, pfipadné zhnisani.

Nehet by nemél byt kratsi nez konec nehtovych vald, to znamend, Ze by je mél ¢aste¢né pfesahovat (nechat na konci bily
prouzek nehtu), protoZze nehtova ploténka formuje nehtové lizko a b¥isko prstu. Nehty ale nenechavame prer(st, protoze
dlouhé nehty se krouti, deformuif, ldmou, tla¢i v ponozkach a v obuvi a pak mohou zarlstat. Pamatujme na to, Ze nehty déti
rostou rychleji nez nehty dospélych.

Piiznakem zarostlého nehtu je zarudnuti nebo otok kiiZze na okraji nehtu (vét3inou u boéni hrany nehtu). Drazdénim napf.
v tésné obuvi se mlze vytvotit puchyt s nazloutlou nebo bélavou tekutinou. Okolni kiiZe je oteklé a ¢ervena. Misto byva bolestivé.
V takovém ptipadé je vhodné navstivit odbornou pedikérku. Dnes jiZ existuje celd fada Gc¢innych a neinvazivnich metod, jak
vytesit problém zarlstajicich nehtd, které si poradi i bez skalpelu a nutnosti ¢aste¢ného nebo celkového odstranéni nehtu.

TERMOREGULACNI FUNKCE NOHY

Nohy maji nesporny vyznam pfi regulaci tepla a vodniho hospodarstvi lidského organismu, a to predevsim diky vysokému
poCtu potnich zlaz na ploskach chodidel. Proto je dilezité udrzovat optimalni teplotu nohou v zavislosti na okolnim prostfedi.
V zimé nosit teplou obuv a teplé ponoZzky, aby nedoslo k podchlazeni a pfipadnym omrzlindm prstl nebo chodidel. Naopak
v lété nechat nohy vétrat v oteviené obuvi, aby se neprehfaly a zbyte¢né nepotily, a pokud to podminky dovoluji, tak i bez
ponoZzek. PFi chozeni v lété bosky sledovat teplotu povrchu, aby nedoslo k popéleni plosek nohou napt. na rozpalené dlazbé
nebo v horkém pisku.

OTUZOVANI

o

Otuzovéni aktivizuje kardiovaskularni systém a ma blahodarny vliv na nd$ imunitni systém. Je to dlouhodoby proces, kterym
se mimo jiné trénuje vytrvalost, pevnd vile a trpélivost. Vhodny ¢as pro otuZovani je rano po probuzeni.

MiiZzeme ho provadét a) ve studené vodé:

riiznymi zpusoby: - doma mlzeme vyuzit Skopek nebo jinou nadobu se studenou vodou, kam ponotime nohy
optimalné nad kotniky. MiZzeme pouzit dvé nadoby, do kterych ddme na dno oblézky. Do
jedné nadoby dame studenou a do druhé teplou vodu (cca 40 °C). V kazdé nadobé Slapeme
ve vodé 1—2 min. a stfiddme teplou a studenou vodu. Tim nohy nejen dobfe prokrvime, ale
také masirujeme plosky chodidel.
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MASAZ NOHOU

b)

» bosa chlize v ranni rose

* bosa chiize v potoku

ve snéhu:

* bosa chlze ve snéhu. VZdy se dobte oble¢eme a rozcviéime, aby se nohy rozehfaly a rozproudil
se krevni systém — napt. dfepy nebo poskoky. Nejdfive ve snéhu ujdeme bosky asi deset metri
a postupné mlzeme vzdélenost prodluzovat. Po procedute nohy hned vysusime ruénikem,
obujeme teplé ponozky a boty a opét zahtejeme napf. poskoky. Celé mizeme opakovat ttikrat,
vzdy s pétiminutovou prestévkou.

« masaz plosek nohou snéhovou kouli. Sedneme si (nebo lehneme na zada) a ploskami nohou
obejmeme snéhovou kouli. Pohybem plosek nohou proti sobé pohybujeme snéhovou kouli
od paty ke Spicce a zpét (mdZzeme provadét i s balonkem — napft. jezek nebo tenisovy micek).

J¢elem masaZe je zrychlenf krevnfho ob&hu, a tim zlepenf vyZivy a funkce nohou a rychlejsi vstfebavani odpadnich latek.

Piiklady masazi
nohou:

« uchopime nohu jednou rukou za patu, palec je nahote na nartu. Druhou rukou, se stejnym
uchopenim, tahlymi pohyby masirujeme nohu od kyéle ke kotniku. Pohyb provédime stfidavé
obéma rukama z vnit¥ni i vnéjsi strany nohy. Rukama prehmatévame tak, abychom se vzdy
dotykali alespori jednou rukou nohy.

- dlané obou rukou polozime vedle sebe na nohu v oblasti ky¢le, jako bychom chtéli nohu obe-
jmout. Protichtdnymi pohyby rukou (jako kdyZ Zdimédme ru¢nik) suneme obé dlané po noze od
kycle ke kotniklim. Uvoliiujeme takto svalové napéti a odstrariujeme stres z dolnich koncetin.

+ masirujeme viz postup vy3e, ale opa¢né — postupujeme od kotniku ke kycli

- vezmeme do dlani celé chodidlo a ota¢ime kotnikem pomalym krouZivym pohybem, aby doslo
k uvolnéni veskerého napéti v kotniku a chodidle. Chodidlo drzime stale v dlanich a palci
obou rukou poloZenymi nap¥i¢ pres nart promasirujeme nart od prstt ke kotniku. Plsobime
tak na plice, hrudnik, odvadime lymfu atd.

- palci obou rukou polozenymi nap¥i¢ na chodidlo — u vétsi nohy mdzeme pouZzit i vice prsti
— sttidavé promasirujeme chodidlo od paty k prstlim. Pfitom sledujeme o¢i a mimiku ditéte,
abychom zjistili, zda je mu tlak jesté prijemny.

« palcem, ukazovackem a prostrednikem sevieme zlabi détského prstu a krouZivym pohybem
ho promasirujeme az ke Spi¢ce. Na konci prstu zastavime, prst lehce povytahneme a uvolnime.
Stimulujeme tak koncové body meridian(. Timto zplisobem promasirujeme vSechny prsty.

- palcem provadime krouzky kolem kotnik(. Masaz plsobi blahodarné na dany kloub, na kycel
a kiiZzovou oblast, je i prevenci proti zanétlm stfedniho ucha.

« palci — u vétsi nohy i vice prsty — ,,prochézime® celé chodidlo od paty k prstiim

« palcem nebo celou dlani s prsty ve sméru chodidla pohladime chodidlo od paty k prstim
a ,stdhneme* tinavu a napéti pry¢ z nohy a dokoné¢ime tak odstfedivou masaz koncetiny

« po promasirovani celé nohy ji uchopime jednou rukou za kotnik a druhou nad kolenem
a lehce pohoupame a uvolnime ji. Pokud je dité uvolnéné, koncetina je tézké a vlacna. Nohu
pomalu poloZime a cely postup opakujeme s druhou nohou.

RELAX — | NOHY SI RADY ODPOCINOU

Pro nohy, ale i celé nase télo je dllezity dostatek rliznorodych pohybovych aktivit a pobyt na zdravém vzduchu. Zanedbané
nohy, cely den nazuté do $patné padnouci obuvi, jsou brzo unavené a bolavé. Proto je ddleZité nejen se o nohy dobfe starat,
ale také jim doprat pravidelny odpocinek. Pfijemnou relaxaci kromé koupele nebo maséze mdze byt i poloha s nohama nahofe.
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MANUAL POHYBOVE AKTIVITY

Cvicent, relaxace: 1) leh na zadech:
nohy zvednout nahoru, mirné pokréené, chodidly k sobé. Mezi bosymi chodidly koulet sné-
hovou kouli (varianta: tenisak)
2) chtze po masaznim koberecku

3) chdze bosky v teplé a studené vodé nebo ve snéhu

4) protahovani achillovky a zadniho lytkového a stehenniho svalu:
- sed s rovnymi zady a nataZzenyma nohama, ruce opfit vedle téla nebo za zady o zem

« paty na zemi, roztahovani prstl od sebe a k sobé, kr¢eni a propinani prstd, pdlkruhy chodidly
s natazenymi prsty zleva doprava a naopak, propinani chodidel a prstl do extenze (od sebe)
a pfitahovani do flexe (k sobg)

5) leh nazadech:

ruce volné podél téla nebo v mirném upazeni, nohy poloZit na balon nebo na taburet, nebo
je opfit o zed apod.

St¥ihani nehtt » noha ma dlouhé nehty, které se za¢inaji kroutit a tla¢i (boli)

na nohou: - $patné ndzky (zaoblené) — noze se nelibi, nechce je
» spravné nlzky (rovné) — noze se libi
» $patny zplsob st¥ihdni nehtu (dokulata nebo do3picata) — noha je nespokojena
+ spravny zpUsob st¥fthani nehtu (rovné) — noha je spokojena

» po ostithani nehtu pilnik zapiluje (zkosf) rovnou hranu (aby nebyla ostré a netrhala ponozky)
a jemné zapiluje rozky nehtu dokulata (aby nebyly ostré a nezartstaly do valu tkédné okolo
nehtu) — hrana nehtu zdstane rovna

RIKANKA K ANIMACI \

STRIHANI NEHTU
NA NOHOU

Na prstu mi asi posté
nehtik zase znovu roste.
Uz vim, jak mu zabrénit
v boté pfilis nevadit.

Obejdu se bez vyhrhzky,
zastavi jej rovné ndzky.
Usméji se, vzdyt se znaji,
a pak nehet zarovnaj.
Z4dna z vln mé& neodnese.
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Pojd se
hybat!

Cviceni ke
spravnému
vyvoji
pohybového
aparatu

(o

(co chceme sdélit, éeho chceme dosahnout)

Shrnuti toho, co jsme chtéli ¢tenardim touto knizkou fict.

—

_
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Tato kapitola je souhrnem toho, co se déti v kniZzce nauéily, a dava navod a inspiraci k pohybovym aktivitdm a hram jak v in-
terieru, tak v exterieru, s vyuzitim rliznych cvi¢ebnich pomdicek.
JAKA CESTA VEDE K USPECHU?

Vytvoteni si kontaktu s ditétem. DilleZité je nenutit ho k ni¢emu a nenasilnou, hravou formou spole¢né najit cestu k cili. Dité
se rozviji jako klubko vlny — postupné mlzeme navazovat a rozvijet aktivity dle jeho mentalnich a pohybovych moZnosti.

Nezapominejme, Ze pohyb nenfi jen o sile, ale vyuziva a podporuje rozvoj pruznosti, obratnosti, dynamiky a chuti k pohybu.
To vSe musi mit souhru a vzajemnou vazbu.

Nejptirozenéjsi formou pohybu je chiize. Chlize je nas obraz, vyjadfuje, jak ndm pravé je, jak se citime a jaké méme pohybové
a silové schopnosti.

MANUAL POHYBOVE AKTIVITY

Prostfedi: interiér — télocvi¢na a herna

CVICENI INTERIER: 1)  bosu: diepy

2)  valeni gymnastického balonu mezi prekazkami (stolicky, knihy, stdl...). Smér drahy vyznaten
kytickami na zemi.

3)  chize s korunkou” (formi¢kou na babovi¢ku) na hlavé po podloZce s kaminky
&)  preskok ptes theraband privazany mezi stolem a Zidlf

stoj na ,¢oéce” (nebo jiné balanéni plode — bosu, misa s kaminky apod.) a druhy do néj drca —
musi udrZet rovnovahu a nespadnout

6)  obracené bosu rovnou plochou nahoru: klek na kolenou s oporou o dlané a balanc (reakce na

Varianty: - prenaseni vahy téla dopfedu na ruce a dozadu na nohy
- prenaseni vahy téla ze strany na stranu
- odleh&eni jedné koncetiny (mirné zvednout nohu nebo ruku), pfipadné do kfize (LR, PN)
« druhy élovék mirnym drcnutim ho vyvadi z rovnovahy
- cviky provadét se zavienyma o¢ima
7)  chlze po balanénich prveich, preskakovéni z jednoho na druhy (piskovy had, polokoule...).
8)  kreslenf prsty u nohou na papir (vsedé na zemi)
9)  chiize po dvou lanech poloZzenych vedle sebe na zemi (nebo nalepenych dvou paskach) tak,
aby kazda noha 3la pouze po jednom pasu
10) Lezeni po kobere¢ku nebo karimatce:
1 — leze po ¢tyfech po kolenou jako ,pes” — opa¢na ruka a opa¢nd noha
2 — leze po Etyfech po nohéch jako ,medvéd” — stejna ruka a stejna noha

3 — leze po ¢tyfech po kolenou a mezi chodidly drzi micek ,jezka® — opacna ruka a opacna
noha

4 — skace jako ,zabak®

11) chodidlo poloZené na ,jezkovi“ (maly mi¢ek) posunuje jeZka pod ploskou nohy doptedu
a dozadu od paty k prstlim a zpét. Provadét vestoje nebo vsedé.
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12) Cviky ve dvojicich:

1 — leh na zadech na karimatce nohama proti sobé, ruce za hlavou (nebo upazené, pfipadné
podél téla), hlava poloZzena na podloZce, nohy pokréené v kolenou, chodidly proti sobé
(ky€le, kolena, chodidla sviraji pravy thel). Mezi chodidly drZi overball a tla¢i chodidla
proti sobé (mi¢ nesmi spadnout). Pohled o¢i sméfuje na balon.

2 — stoj, chodidlo, které je polozené na ,jezkovi“, posle jezka dopredu po zemi druhému ditéti,
to jezka chyti svym chodidlem a zase posle zpét (cvik na podporu zevni rotace ky¢li)

Prostfedi: exteriér — park a détské hristé

CVICENI EXTERIER: 1) lezenido kopce po riiznych povrich (dfevéné tramky jako zebiik, schiidky, kameny jako skala
s pomoci lana, trava...) a sjezd dold po skluzavce

N

) vyuziti dfevénych soch ke cvi¢eni (lezeni, prolézacka...)

3)  pohybové aktivity s vyuzitim dopravnich prostfedkd vyuZivajicich nohy (kolobézka, kolo...)
po draze namalované na zemi a mezi prekazkami (kuzely kameny, cvi¢ebni prvky...). Smér
drahy je vyznacen na zemi kaminky, listy a jinymi pfirodnimi prvky. MoZnost i béh ,slalom®
mezi prekazkami.

4)  skakani pres Svihadlo

5)  kopani balonem na nartu nohy

6)  cvik ve dvojici:

= dfepy s vydrzi — kycle, kolena, chodidla sviraji pravy Ghel

7) stoj zady k sobé, ruce proplést lokty, dotykat se hyzdémi, lopatkami a zatylkem. Hlava vzp¥i-
mené v prodlouzeni téla, pohled dopfedu.

8)  prolézani tunelem®a vylezenf nahoru (svacinka ve dvou)

9)  skakani,gumy®, kterou drZi dvé déti nohama

10) ,mostek™:
1 — jeden leze pod ptekéazkou (zabradlim)
2 — druhy ve vyskoku
3 — tieti jde dold po Sikmé plose
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11) imaginarni rybnik pro bosou chizi ,ve vodé“, nakresleny na zemi, a v ném ruzné piekazky
(kameny, ryby...):

1 — stoj kazdou nohou na jiném kameni, pfeneseni vahy na jednu nohu s mirngm podfepem
a predklonem s rovnymi zady a dotykem ruky na dalsi kdmen

2 — cvik ve dvojici:
« pokladani ,klady“ na kamen = lavka pFes vodu. Kazdy stoji na jednom bfehu na kameni
— podfep s rovnymi zady.
12) ,drak®:
1 — chlze jako po ,kladiné“
2 — lezeni po provazech nahoru

3 — preskakovani snoZzmo ptes ocas draka, s oporou o ruce
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SEZNAM ZKRATEK — VYSVETLIVKY

SEZNAM DOPORUCGENYCH
CVICEBNICH POMUCEK
S OBRAZKY
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PN, LN — pravé noha, leva noha

PR, LR — prava ruka, leva ruka

DK — dolnf koncetina (PDK — prava, LDK — leva)
HK — horni konéetina (PHK — prava, LHK — leva)

karimatka

balanéni ¢ocka

bosu

balan¢ni a pevné kameny, dievéna polokoule

micek s bodlinkami (jezek), tenisovy mi¢ek nebo hopik
oveball

cvicebni mi¢

nafukovaci mi¢

thera-band (fitnes odporova guma)

guma na skakani

lano, 8vihadlo, piskovy had

masazni koberecéek, drobné oblazky

Zebfiny

stoli¢ka, taburet, Zidle s opéradlem

ponozky, papirovy kapesnik

lavor nebo miska pod kvétinaé¢ (prdmér cca 30 cm) a oblazky
lavor s teplou a studenou vodou

formicka na babovicku (détské na pisek — plast nebo silikon)
kolo, kolobézka
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TRENAZER NA ZAVAZOVANI TKANICEK

Obrazek boty slouzi jako ,trenazér, na kterém se dité uci
navlékat a zavazovat tkanicky.

Obdelnik, ve kterém je namalovana bota, obkreslete na tvrdy
papir, ptipadné na kancelavsky papir, ktery po vymalovéni
obrazk( mlzete zalaminovat. Pokud mate k dispozici elektro-
nickou verzi, tak obrazek vytisknéte a vystiihnéte v obdelniku.

Dité si botu vymaluje barevné, vystfihne dirky pro tkanicky
a mliZe zac¢it Snérovat. Navod na $nérovani je popsan v kap. 6.










