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Prevence vzniku plochonozi u déti

Nohy nés nosi cely zivot, denn€ ujdeme asi 10 000 krokt. Chceme-li, aby nase déti mély
zdravé nohy, musime o jejich nozi¢ky pecovat od narozeni a naucit tuto péci i déti samotné.

SPRAVNE POSTAVENiI NOHY PLOCHONOZI

Nesrovnavejte vyvoj svého ditéte s jinymi détmi, které jsou tfeba ve vyvoji rychlejsi. Pokud
budete dité¢ predCasné posazovat, stavéet, vodit za ruce, davat do choditek, vyvoj neurychlite. Naopak!
Muzete ho vyznamné narusit. Pfeskoceni vyvojovych fazi mize zpisobit poruchu pohybového vzorce
vedouci ke svalové nerovnovaze a vzniku funkénich poruch, tedy i funkéni poruse nohy.

V dobé¢, kdy dité lezi, otaci se, plazi, leze a stavi se, potfebuje noha volnost. Oporou se noha
zpeviuje, uci se kontaktu s podlozkou a vyviji se koordinace téla ve vzptimené poloze. Nozni klenby
se vyvijeji aktivni praci chodidla béhem procesu vertikalizace. Dité nejlépe udrzi rovnovahu, je-li
bosé. Vlivem piedCasného obuti miizeme zabranit pfenosu informaci z receptori na chodidlech do
centra.

Statistika udava, ze 97% déti se rodi se zdravyma nohama, takze pokud dit¢ nema vadu a noha
se fyziologicky vyviji, neni ditvod dité obouvat dfive nez za¢ne samo chodit. Pokud ma noha dostatek
podnétt, vytvori se nozni klenby do 3 let.

Nejlepsim zpiisobem, jak dosahnout zdravych nohou je pravidelnd péce o né a cviceni.
Nejptirozenéjsi je chlize naboso v pfirodnim terénu, chozeni po travé, pisku, kaminkach nebo ve vodé.
Dité¢ muze chodit po Spickach, prekradovat prekazky, chodit po obrubniku, zkousSet skakat, 1ézt po

prolézackéch apod.
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Malé déti je nutné zaujmout. Toho 1ze dosdhnou vétSinou formou hry, které se mohou Gcastnit
1 rodi¢e. Pokud pocasi nedovoluje, mizete doma pro dité vytvofit nerovny terén. Napiiklad miizete do
krabice ulozit oblazky, kaStany nebo fazole, ve kterych bude dité pieSlapovat. Z nejriznéjSich
materidlti 1ze rovnéz vyrobit klikatici se chodnik, ktery bude dité stimulovat k chlizi. Pozornost vaseho
potomka muizete upoutat napiiklad pomoci hadanek (dité se zavazanyma oc¢ima zkousi uhadnout jaky
materidl ma pod nohama). V kazdém ptipad¢ se v ditéti snazte probudit pozitivni vztah k nohdm. Po
ukonceni cviceni je proto vhodné, aby si dit¢ nohy samo umylo, utelo froté¢ ru¢nikem a namasirovalo
krémem.

Jak vybrat pro dité spravné boty?

U déti je tieba sledovat rist chodidla pravidelné podle véku:

do 6 let — kazdé 2 az 3 mésice

od 6 do 10 let — kazdé 3 az 4 mésice

od 10 do 12 let — kazdé 4 mésice

od 12 do 15 let — kazdé 4 az 5 mésici

U détské boty je tieba mit nadmérek od nejdelSiho prstu 15mm (dtlezité zmétit na metidle!).
Doporucuje se nakupovat boty odpoledne, kdy se v disledku unavy chodidla o néco prodluzuji.
Preferovany by mély byt pii ndkupu boty z pfirodnich materidlt.

V nékteré obuvi je od vyrobce vlozena stélka tzv. komfortni (vyjimatelnd). Pokud nema dite¢
vyvinutou ideélni klenbu, 1ze ji nahradit stélkou korek¢ni. V ptipadé€, Ze vase dit€ nosi korekéni stélky,
je nezbytné vzdy vybirat obuv s vyjimatelnou stélkou nebo tzv. neutrdlni obuv, do které je mozné
stélku vlozit. NoSeni dvou stélek na sob¢ by vedlo k nastupu bolesti nohou!

Zékladni pravidla pti vybéru obuvi:

- spravna délka a Sitka: bota musi co nejvice odpovidat pfirozenému tvaru chodidla, volba prostorné
kulaté Spicky zajisti dostatek prostoru pro prsty.

- ohebnost: v misté, kde se noha pfi chlizi ohyba by bota méla byt co nejohebngjsi.

- umérnd vyska podpatku: pro nejmensi déti ne vice nez 5 mm

- postaveni patni ¢asti ma byt kolmé k podlozce

- pevny opatek: pomahd, aby se kost patni a hlezenna dostala do spravného postaveni.

- anatomicky spravn¢ modelovany vrSek: doporucuje se obuv $nérovaci, ptfipadné se sponou nebo
suchym zipem. U nejmensich déti je tieba preferovat kotnickovy stiih.

- nizka hmotnost
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