INITEE

Nemoomice Tabor 8. 5

Ve

Prevence vzniku plochonozi u é&i

Nohy nas nosi cely Zivot, detinjdeme asi 10 000 krék Chceme-li, aby nasSe&tdmely
zdravé nohy, musime o jejich n®&y petovat od narozeni a né&tituto p&i i déti samotné.

SPRAVNE POSTAVENI NOHY PLOCHONOZIi

Nesrovnavejte vyvoj sveho die s jinymi dtmi, které jsouiteba ve vyvoji rychlejsi. Pokud
budete dit predtasré posazovat, sta&t, vodit za ruce, davat do choditek, vyvoj neuritehl
Naopak! MiZzete ho vyznamnnarusit. Pesk@eni vyvojovych fazi mize zgisobit poruchu
pohybového vzorce vedouci ke svalové nerovnovazai&u funicnich poruch, tedy i
funkéni poruSe nohy.



V dokg, kdy dit lezi, otd&i se, plazi, leze a stavi se, figtiuje noha volnost. Oporou se noha
zpewiuje, Wi se kontaktu s podlozkou a vyviji se koordinata ve vzgimené poloze. Nozni
klenby se vyvijeji aktivni praci chodidl&hem procesu vertikalizace. Bitejlépe udrzi
rovnovahu, je-li bosé. Vlivemipdiasného obuti iZeme zabranitignosu informaci z
receptod na chodidlech do centra.

Statistika udava, ze 97%télse rodi se zdravyma nohama, takze pokudmndiina vadu a
noha se fyziologicky vyviji, neniigod di€ obouvat dive nez zéne samo chodit. Pokud méa
noha dostatek podti, vytvori se nozni klenby do 3 let.

NejlepSim zfisobem, jak dosahnout zdravych nohou je pravidefsé p r&é a cviceni.

ve vodt. Dit¢ maZe chodit po Sgkach, gekraiovat pekdzky, chodit po obrubniku, zkouSet
skakat, lézt po prolézkach apod. Malédi je nutné zaujmout. Toho Ize dosahn@tsinou
formou hry, které se mohouastnit i rodée. Pokud péasi nedovoluje, fizete doma pro dit
vytvorit nerovny terén. Najklad mizete do krabice ulozit oblazky, kaStany nebo faasde
kterych bude dépreSlapovat. Z nejizrejSich materidl I1ze rovrez vyrobit klikatici se
chodnik, ktery bude ditstimulovat k clizi.

Pozornost vaseho potomkaibete upoutat n&fklad pomoci hadanek (dise zavazanyma
oc¢ima zkouSi uhadnout jaky material ma pod noham&axdém pipact se v ditti snazte

probudit pozitivni vztah k noham. Po ukemi cvieni je proto vhodné, aby si &itohy samo
umylo, utelo froté rénikem a namasirovalo krémem.

Jak vybrat pro dité spravné boty?

U déti je treba sledovatiist chodidla pravidethpodle ku:

do 6 let — kazdé 2 az 3&sice

od 6 do 10 let — kazdé 3 az &sice

od 10 do 12 let — kazdé 4mice

od 12 do 15 let — kazdé 4 az Bsiul

U détské boty jeiteba mit nadrrek od nejdelSiho prstu 15mmafdzité zn&fit na nefidle!).
Doporutuje se nakupovat boty odpoledne, kdy gésledku Unavy chodidla aéoo prodluZuiji.
Perferovany by iy byt pfi nakupu boty z firodnich materidi.

V n¢které obuvi je od vyrobce vlioZena stélka tzv. kormfio(vyjimatelna). Pokud nema &it
vyvinutou idealni klenbu, Ize ji nahradit stélkoor&keni. V pripact, Ze vaSe détnosi
korekeni stélky, je nezbytné vzdy vybirat obuv s vyjinhade stélkou nebo tzv. neutralni

obuv, do které je mozné stélku vlozit. NoSeni dstilek na sabby vedlo k nastupu bolesti
nohou!



Zakladni pravidla p vybéru obuvi:

» spravna délka ai&ia: bota musi co nejvice odpovidarpzenému tvaru chodidla,
volba prostorné kulaté iy zajisti dostatek prostoru pro prsty.

» ohebnost: v migt kde se nohaipchiizi ohyba by bota #a byt co nejoheb#jsi.

e Uumerna vysSka podpatku: pro nejmengtide vice nez 5 mm

e postaveni patniasti ma byt kolmé k podlozce

e pevny opatek: pomaha, aby se kost patni a hlezestald do spravného postaveni.

» anatomicky spravwhmodelovany vrSek: dopotuje se obuv frovaci, ipadré se
sponou nebo suchym zipem. U nejmensiihjd treba preferovat kottkovy stih.

* nizka hmotnost
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