,CVi éeni déti pro zdravy vyvoj
nozi¢ek*
MUDr.Marie Sou ¢kova, ortoped a podiatr

@doma-cz . N Arasnaez

N l\"; !

“W . '
: " “‘: '-,,’ “l'ﬁét-ﬂ- ix RO BA D b I By’ AR AR
e Py =y o ow
- - !

Vite, Ze vice nez 99 procesticse rodi se zdravyma nohama? &mmé vSak musim
dodat, Ze téwt 30 procent &i prichazi do prvniiidy s nohamatizné¢ posSkozenyma. Po
lidském srdci je noha nejvice 2abvanym orgadnem. &ska noha se neustéle vyviji, roste
nejen do délky, ale i doi&ly, meni se jeji tvar a proporce a také&igpb clize. Lidska noha je
specialg vyvinuta a plni Bhem Zivota jedincedkolik funkci. ZajiStuje nejen spravny
pienos vahyda na podlozku, ale umagje pohyb z mista na misto, dokaze se adaptovat na
terén, pedava mozku svymi koznimi, Slachovymi, svalovyiklioubnimi nervovymi
receptory informace o prdsti, na kterém stoji, o jehogkkosti, kluzkosti, teplat ¢i sklonu.
Pro vyvoj spravné funkce nohy pebuje pra¥ détska nozka uplnou volnost. Mnohé
vyzkumy potvrdily, Ze dit dokaze nejlépe udrzet rovnovahu, kdyz je bosé.hdpse
setkavame se snahou réidobouvat dit co nejlépe a co nejive. Do i let veku se dtska
noha vyviji, je tvaro¥ pIna diky tukovému polsiiéa tvar nozky v tomto obdobi nema nic
spol&ného s plochou nohou. Ditko samotné si obuvasdjji vyzuje a Eha bosky. Ideélni je,
kdyz dit béha bosky po nerovném terénu, v pisku, po t@va aktivi zapojuje nozni
svalstvo. Celédo totiz funguje jako jakysietézec, a proto potize vzniklé primé&m dolni
casti se mohou projevit ve zcela jiné oblasti. Stégik je tomu i v op&ném sndru. Viivem
nespravné obuvi se objevuji pgawizné zngny nohou uz v atléeméku, dit byva unavené,
miva bolesti nohou, odmita chodit, chce byt noSapod. Vice nez kdy jindy, jégba myslet
na prevenci a nejen na ni myslet, ale i kazdodenmohy péovat. Nejen aplikovat zasady
spravného obuti, ale hlay déti nastavit pravidla spravného égni nozek.

Nohy nas nosi cely Zivot, detinjdeme pitmérné asi 10 000 krok, za Zivot asi tak 40 000
km, pri sportu, nadvaze je zdt mnohonasokinvyssi. Z&it nejen se spravnou Zivotospravou
ale i s cvkenim pro zdraveé no3ky v détstvi, je tou nejlepsi cestou ke zdravémtisgiou
Zivota. Zde vice nez kdy jindy plati zndmé Uslg@io se v mladi natis, ve sté jako kdyz
najdes”.






