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Pékné vas tady vitam

Jmenuiji se Vladka Botlikova. Jsem Skolitelkou zdravého po-
hybu. Pfedavam ostatnim umeéni léCit sebe sama pohybem.

Od détstvi mé bavil pohyb v prirodé, v télocvicné, doma,
prosté kdekoli. Pozdé&ji mé zajimal také profesné, libilo se mi
studovat ho a zkoumat, jak to v téle vlastné funguje. To uz
mi zUstalo na cely Zivot.

Vystudovala jsem Fakultu télesné vychovy a sportu Karlovy
univerzity se zamérenim na zdravotni cvi¢eni, néjakou dobu
jsem tam rovnéz vyucovala na katedre télovychovného lé-
karstvi.

Dnes se uz pres 20 let vénuji technicky zamérenym stu-
dentlim, ktefi maji problémy se zady ze sedavého studia
a poté i ze sedavé prace u pocitace. Na nasem CVUT udim
také budouci fyzioterapeuty.

A ucim rovnéz ucitele svych studentd, které boli télo: mla-
dé, starsi i ty v diichodu, ktefi se vratili do Skoly jako stu-
denti Univerzity tretiho véku.

I po tisicich oducenych hodin zdravotniho cviceni a desit-
kach kurz{ v télocvicné i v pfirodé mé stale bavi udit jiné
zdravé sedét, stat, chodit a taky cvicit. Mam radost, kdyz
cviceni prinasi lidem dlevu. A nejvic mé tési, kdyz se vraceji
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Nejcastéjsi zdravotni problémy nohou

ke cviCeni i dalsim druhdm pohybu, k nimz jsem je pfivedla.
Obraceji se k nému navic s nadsSenim i dGvérou, protoze jim
pomohlo zbavit se obtizi, vylécit se a zacit si uzivat zdravého
téla i mysli. Vice si o mné prectete zde.

Boli vas nohy? Uz vas kvdli tomu nebavi ani ten nejbéz-
né&jsi pohyb, tedy chlize? Chcete vSemu lépe rozumét?

V tomto e-booku se budeme vénovat vysvétleni, pro¢ nohy
pri konkrétni vadé nefunguiji spravné, co a kde se na nich
vlastné pokazilo. Zjistime, jaké jsou obvyklé priciny téchto
zmeén. A ukazeme si, jak se nespravné pohybové navyky
projevuji v delSim ¢asovém obdobi nejen na vlastni plosce
nohy, ale i v celém téle. A na zavér vzdy naznacime cestu
ven z obtizi, smérem ke zdravym noham.
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Podélné plocha noha

Takovato noha je abnormalné snizena od Spicky prstl az
k paté. Nékdy dokonce dojde az k Uplnému vymizeni klenuti.

V mém e-booku Je moje slapka
zdrava? najdete velmi jednoduchy test, e
kterym mdzete rychle zjistit, zda mate P
nohu plochou, pripadné jak moc. Je tu
i podrobny popis, které pomdcky potie- \
A

bujete k otestovani. A také pokyny pro
vyhodnoceni vysledk( testu.

Seznamim vas s jesté jednim, velmi
orientacnim testem. Postavte se tak,
abyste méli nohy rovnobézné (zhruba
v Sifce vasich bok(), a pozadejte nékoho o asistenci.

Nechte pomocnika, at’ zkusi vsunout jeden
¢i dva prsty ruky (nebo treba tuzku ¢i pro-
pisku) z vnitrni strany chodidla pod klenbu
vasi nohy. Ve stfedu chodidla by se mél
dostat pod klenbu témér do pdlky plosky.
Jak to jde?

Podéiné plocha noha

Nejcastéjsi zdravotni problémy nohou

Normainé klenuta noha je i ve stoji na vnitfni strané
lehce vyklenuta od zemé. K tomu je ovSem treba zatézovat
= vNné&jsi i vnitini hranu chodidla zhruba stej-
né a predevsim udrzovat paty v rovném
postaveni, kolmo k zemi.

Mirné plocha noha pii zatézi poklesne
na zem, protoZe si ponékud vice hovite na
vnitfnich hranach chodidel s koleny privra-
cenymi €éSkou k sobé (tedy s koleny vbo-
c¢enymi, s nohama ,,do X"). Ale v klidu
a bez zatéze (kdyz nohu zdvihnete od
zemeé) je ploska stale lehce vyklenuta, tak-
Ze klenba se jevi jako normalni.

Stfedné plocha noha je jiz vice oplostéla a i pfi chizi
byva Casto zatéZovana vice k vnitrni strané chodidla, coz se
pozna tfeba na podpatcich bot. Klenba se pfi zatézi nevytvo-
fi dokonce ani v odlehcéeni, kdy na noze vibec nestojite, tre-
ba vsedé na Zidli. Pokud byste si udélali otisk nohy, pak
bude obrys chodidla zcela vyplnény. Bude chybét typické vy-
krojeni na vnitfni strané plosky.

Noha je velmi mékka, jakoby bez urcitého napéti svalu na
spodni strané chodidla. Pfi namaze (tfeba i pfi delsi chdzi)
se rychle unavi a je bolestiva. Jesté ale je mozné klenbu pa-
sivné rukama ,vymodelovat".
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Podélné plocha noha

Klenbu je pri tomto stavu jiz nutné podepfit spravné vole-
nymi vlozkami a predevsim posilit pomoci cviceni.

Silné plocha noha ma snizeni celého klenuti zafixovano.
Znamena to, Ze vazivovy a svalovy systém se tomuto stavu
jiz pFizpQsobil. Klenbu nelze vymodelovat ani pasivné. Pokud
bychom udélali obtisk nohy, bude otisk nejen zcela vypinén,
ale na vnitrni strané plosky se
chodidlo dokonce obtiskne s ma-
lym oblouc¢kem smérem ven.

Protoze klenuti chybi, noha ne-
pruzi a veskeré otresy pri dopadu
se u kazdého kroku ihned prena-
Seji na dalsi klouby vyse. Pfi chizi
tak boli kolena, bolest vyzaruje
az do kycli a kfize. A samozrejmé
boli chodidla. Bolesti se objevuji
i pfi bézné chlzi v rovném, nena-
rocném terénu, predevsim rano
nebo po dlouhodobéjSim sezeni. Chlze je velice tézkopadna.

Napadnym znakem také je, Ze Clovék se silné plochou
nohou ma problémy s udrzenim rovnovahy pfi stoji na jedné
noze. V kloubech nohy se rozviji mnohem drive také artréza
(nadmérné opotrebeni kloubl).
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Co je pricinou?

Podrobné vysvétleni najdete v e-booku Pro€ nemam
zdravé nohy? U malych déti se nedari nastartovat
spravné pohybové programy od pocatkl ,trénovani® chiize
a svalové-vazivovy aparat nohy je pretéZovan vadnym po-
stavenim nohou (hlavné pat).

MdZe to souviset i s nevhodné volenou, prilis svazujici
obuvi, také s nepruznou, prilis tlustou i velmi pevnou po-
drazkou. Pozdéji se pak mlze pfidat pretizeni nohou v di-
sledku zavodné provadéného sportu s nadmérnym tré-
ninkem. Hodné Skody mUzZe ale napachat i denni noseni
tézkych Skolnich aktovek nebo nadvaha az obezita ditéte.

V détském veku do asi tri let je dost Casté, ze dité ma no-
hy vbocené, spojené se vboCenim patni kosti a téZ nohama
»do X". Nohy ale mohou byt i vybocené. Pozdéji v obdobi
mezi 3. a 6. rokem véku se postaveni nohou postupné stabi-
lizuje, tak jak dité roste a trénuje chlzi. Na snizeni klenby se
prichazi v obdobi po 4. roce.

Nejpozdéji do Sesti let véku by se nohy mély srovnat do
paralelniho postaveni. Pokud nohy ,do O%, ,do X" ¢i Spatné
postavené paty pretrvavaiji i dal, je uz nejvyssi cas zacit
s napravou, dokud je jesté détsky pohybovy systém tvarny.
Pozdéji se uz i malé odchylky od spravného postaveni mo-
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Podélné plocha noha

hou zafixovat a preucovani je jiz obtizné. Castym doprovod-
nym projevem podélné ploché nohy je zkraceni Achillovy
Slachy, vboceni patni kosti dovnitf, lehké ¢i vétsi vytaceni
Spicek (nebo jedné Spicky) ven. S tim souvisi vbocena kole-
na (nohy ,do X") a bolesti na vnitfni strané nohy a na predni
strané bérce u dospivajicich.

V dospélém véku se na rozvoji ploché nohy podili nej-
Castéji pretézovani nohou v zaméstnani (dlouhé stani, tézka
fyzicka prace). U nékterych Zen pak plsobi problémy i tého-
tenstvi: zvySena vaha a hormonalni zmény. Tak jako u déti
se pak pridava nevhodna obuv, nadvaha a nebo i narocné
sportovni aktivity. Mohou zde byt i genetické dispozice
k ploché noze.

U dospélych se pak plocha noha projevuje bolesti v oblasti
kotniku a na vnéjsi strané nohou, a predevsim pak Unavou
nohou po namaze. Pokud je klenba zcela zborcena, pak
nékdy dochazi i k pocitdim mravenceni a brnéni na plosce. Je
to také proto, ze jsou utlaCovany nervy prochazejici na
spodni strané plosky.

Jak si pomoci?

Prvni pomoc pro déti zacina u dobrého fyzioterape-
uta, ktery rozlisi, co je tfeba podpofit, a vysvétli rodi¢tim

Nejcastéjsi zdravotni problémy nohou

hlavni zasady napravy. Pro dospélé pak jde v zacatku nej-
Castéji o rozhybani vsech zatuhlych ¢asti kotniku a plosky,
tieba i s vyuzitim rliznych masaznich podlozek a poméicek.
Dale pak pro prechodnou dobu pomohou od bolesti i sprav-
né vybrané vlozky do bot.

Je rovnéz treba spravné nastavit obé dolni koncetiny jiz od
kycli tak, aby se pfi chzi noha rovnala. NejdllezZitéjsi je
ovSem vlastni svalova aktivita, tedy cviceni plosky nohy. Pre-
devsim je potfeba doprat ploskam co nejcastéjsi prisun rliz-
norodych podnétd, nezavirat je tedy neustale do pevnych
bot, tvrdych vlozek a ponozek. Pro stimulaci je dobré vyuzit
nejriizné&jsi masazni podlozky, ale tfeba i kaminky od more.

Zasadné pak napom(ze dobre zvoleny pravidelny posilova-
ci program na chodidla. Nohy se tak dostanou do kondice
a denni zatéz lip vydrzi bez bolesti. Pro napravu opravdu
staci zhruba deset minut denné. Velice pomQze i pfirozené
posilovani: pokud je teplo, je dobré si venku v prirodé zout
boty a chodit naboso.

VSechny techniky, jak nohu uvolnit, promasirovat a pomoci
jednoduchych cviceni také zpevnit, jsou velmi podrobné vy-
svétleny ve videokurzu Cviky pro nohy. Totéz uc¢im také
nazivo, a to na svych seminarich Zdravé nohy I a Zdravé
nohy II.
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Pricné plocha noha

Ve své praxi vidim, ze tuto vadu ma v drobné ¢i vétsi mire
velmi mnoho lidi. Podle toho také bud’ jesté nic nefesi, pro-
toZe zatim je nohy neboli... Anebo uz hledaji cestu, jak se
bolesti zbavit.

Normainé klenuta noha vy-
pada pri pohledu shora skoro ja-
ko ruka sevrena v pést. Tedy
kdyz ohnete Spicky nohy dold
k zemi. Nahore vystoupi pét
drobnych hrbolkd, které jsou
dobie hmatné.

Pricné plocha noha miva v misté skloubeni nartnich kos-
ti s prsty nohy i pfi ohnuti vétsi Ci
mensi ,rovinku". Také prsty nohy
jsou méné ohnuté, nékdy dokon-
ce vibec nejdou ohnout celé pod
rovinu nartu.

Jednim ze znakl pFicné ploché
nohy je treba to, Ze se postupné
hife dostavate do svych bot, za-
Cinaji vas tlacit po stranach, jsou
vam jakoby ,malé" na Sirku.

Nejcastéjsi zdravotni problémy nohou

V e-booku Je moje slapka zdrava? najdete dva jedno-
duché testy, kterymi si mlZete rychle zjistit, zda mate nohu
oplosténou (a pripadné jak moc), a to véetné vyhodnoceni
vysledk( testu. Jeden test najdete i na mém blogu v ¢lanku
Jak chodit s divkou, aby ji to bavilo.

Co je pricinou?
Odhlédneme-li od genetickych vlivd, tak nejvétsi narlst
problém{ nebyva v détstvi, ale o néco pozdé&ji: prvni projevy

obvykle nastoupi okolo 25. az 35. roku. Zaziji to napriklad
nékteré budouci maminky ve vysSim stupni téhotenstvi.

Velké mnozstvi problém( s klenutim v misté horni ¢asti
nartu je zplisobeno také nevhodnou obuvi. Zeny paradnice
to znaji dobre: vysoké podpatky nuti celé prednoZzi do vypo-
nu. Prsty se smacknou do Uzké prostory ve Spicce boty
(predni ¢asti ,lodicek™ na jehlovych podpatcich navic vétsi-
nou jsou opravdu do Spicky i tvarem) a pata se vznasi vy-
soko nad prednozim.

Co se déje s nohama ,,v jehlach™ dal? Svaly na prednozi
a nartu postupné zkracuji svou délku, takze prsty se pak pfi
vyzuti z boty uz ani neuméji volné natahnout. Prsty nohou
jsou tedy pokrcené az skréené a Casto nedosahnou svymi
konecky na zem — a tak trci lehce zdvizené do prostoru.
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Pricné plocha noha

Soucasné se ale prsty musi vméstnat do té uzké boty, ze?
A tak se kréi k sobé vic a vic, az se vboCi dovnitf, nejcastéji
palec a malik. Nékdy jdou prsty i pres sebe navzajem, aby
se do boty vlbec vesly. Vznikaji také drapovité prsty s nej-
rliznéjSimi otlaky, kufimi oky ¢i ztlustélou kGzi az mozoly nad
postizenymi klouby prstd. A vbocCeny palec. K tomu vSemu
se mize pridat jesté podélné plocha noha.

Pokud majitelka pricné ploché nohy Casto chodi na podpat-
cich, zkracuje se dramaticky taky Upon lytkového svalu, tedy
Achillova Slacha. PFi chlizi v normalnich nizkych botach tak
jiz noha vlastné trpi mnohem vic nez v podpatcich, protoze
zkraceny sval neumozni volny, pruzny a dlouhy krok.

Zajimavé je, Ze tohle vSechno svym plivodné Sikovnym
noham délame mnoho hodin denné zcela dobrovolné.

Jaké jsou projevy?

V disledku spadnuti klenby se
postupné zvétSuje a rozsifuje celé
prednozZi. Pokleslé hlavicky kloub(
nartnich kosti jsou zespoda otla-
covany a soucasné také prete-
Zovany, pozdéji na nich proto do-
chazi rovnéz k artrotickym zménam. Nasledkem je pak bo-
lest pfi chlizi, dlouhém stani a pti jakémkoli vétSim zatizeni.

Nejcastéjsi zdravotni problémy nohou

DalSim projevem mlze byt brnéni pfi kazdém doslapu, po-
stupné prechazejici az v bolest prednozi a nartu. Déje se tak
nejcastéji v nejvice namahané oblasti spadlé klenby, tedy
pod 2., 3. a Casto i 4. prstem.

Bolest mdze byt zplsobena Utlakem drobnych nervd mezi
nartnimi kostmi. Ty se pfi roztazeni prednozi mohou dostat
pod tyto kosti, kde jsou pak pfi
chlizi a vétsi zatézi stlacovany
a jakoby odirany. A to nejen tla-
kem kosti na nervovou tkan, ale
postupné i tlakem okolnich struk-
tur. Nervova tkan totiz neustalym
tlakem zdufi a dochazi postupné
az k zanétu nervu. A ten poté boli
uz i bez zatéze. Celé oteklé misto vysila bolestivé signaly.
Neni-li problém FeSen, miZze prerdst do chronického stadia.

Jak si pomoci?

Naprava spociva v rozhybani nartu predevsim pod brisky
prstl. Je mozné vyuZit rdzné masazni pomdcky. Na pre-
chodnou dobu pomohou od bolesti i spravné zvolena
a umisténa ,srdicka" do bot.

Také je ovSem potreba spravné nastavit obé dolni konce-
tiny jiz od kycli tak, aby se pfi chlzi noha rovnala. K tomu
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Pricné plocha noha

dobre poslouZi jednak trénovani spravného drzeni téla ve
stoji, aby se postupné znovu probudily vSechny spravné po-
hybové navyky, jednak trénink ,védomé" chilize.

Pro zlepseni klenuti nohou ma ovSem zasadni vy-
znam vlastni svalova aktivita plosek, tedy cviceni.
Denni posilovaci program na chodidla necha nohu opét pri-
vyknout na pfirozeny reflex: po dotyku s podloZkou zpevné-
ni pro odraz. Nohy se tak dostanou do kondice a denni zatéz
vydrzi bez bolesti. Pro napravu staci deset minut denné.

Pokud je teplo, je dobré si venku v prirodé zout boty
a chodit naboso. Noha dostane velké mnoZstvi podnétd, a to
zcela prirozené. VSechny techniky, jak nohu uvolnit, proma-
sirovat a pomoci jednoduchych cviceni také zpevnit, jsou
pro tuto vadu velmi podrobné vysvétleny ve videokurzu
Cviky pro nohy. Nékteré tipy ziskate také ze ¢lankl na
mém blogu, vénovanych noham.

Nejcastéjsi zdravotni problémy nohou

Oba typy plochych nohou je mozné nechat odborné vy-
Setrit.
Podograf (plantograf): touto technikou ziskame presny

otisk (plantogram) zatizené nohy pomoci tiskarské ¢erné na
bilém papiru.

Podoskop: tento pristroj mivaji obvykle na podologii, né-
kdy byva také u fyzioterapeuta. Ve stoji na prihledné (nej-
Castéji sklenéné) podlozce se otisk chodidel odrazi v nasta-
vitelnych zrcadlech pod podlozkou. Hned je tak vidét rozlo-
zeni vahy na ploskach nohou i pripadna pravoleva nerovno-
vaha. Nevyhodou této metody je nemoznost uchovavat
dokumentaci o stavu chodidla.

Pedobarografické vysetreni: jedna se o specialni podo-
grafy (plantografy), na nichZ je mozné pocitacové hodnotit
rozloZeni tlakl jak ve stoji, tak béhem rliznych fazi opory pfi
chdzi. Novinkou je systém digitalni baropodometrie Physical
Gait System (PGS), ktery je spojen pfimo s vyrobni fazi orto-
pedickych vlozek. Specialni numericky Fizena frézka vyrobi
ortopedickou vlozku na miru pfimo podle vysledkl méreni.

www.vladkabotlikova.cz 9


http://vladanabotlikova.cz/cviky-pro-nohy-prodej-dlouha/

Vboceny palec

Tato pomérné Casta vada chodidla byva Castéji pritomna
u zen. Neprekvapi, ze nejcastéjsi pri¢inou byva nevhodna
obuv.

Palce indikuji zdravotni stav nohy. A nejen nohy. Obvykle

jsou ukazateli dalSich zmén celého téla, jednak v jeho drze-
ni, jednak pri pohybu.

Jakmile se objevi tendence ke vbocovani palce dovnitf,
signalizuje to obvykle problém s rovnovahou, se stabilitou
drZeni téla ve stoji i pfi chizi. Zmény v drzeni téla se projevi
az velmi daleko od mista problému, nejen v oblasti panve,
ale dokonce i v drzeni hlavy a ramen.

To ovSem lidé obvykle viibec nespojuji s n&jakou zménou
na palci! A vlastni lokalni zhutnéni kosti — tedy doprovodné
zvétSeni prvniho kloubu palce spolu s kostnimi vyrlstky — je
pouze odpovédi téla na lokalni pretizeni!

544

Nejcastéjsi zdravotni problémy nohou

Co je pricinou?

U mensi ¢asti takto postizenych lidi se mlze jednat o ge-
netickou dispozici (jiz matka i babicka mély vboceny palec),
také v tomto pripadé je vsak
mozno pracovat na zlepseni.
Vétsinou si vSak vbocené palce
jeho majitelé postupné ,vypéstu-
ji* sami, usilovnou kazdodenni
Jprac*. Nékdy mize jit jen o vbo-
Ceni palce na jedné noze, Castéjsi
byva ve vétsi ¢i mensi mife vbo-
ceni na obou nohou, a to Casto
v disledku noseni nevhodné obuvi.

Lidé s timto problémem to vSak obvykle nechtéji slysSet.
A dokud je nohy nezac¢nou opravdu bolet, na svém obouvani
ani nic zasadniho neméni.

Chozeni v botach s tvarem do Spicky a s vySSim az jehlo-
vym podpatkem po delSi dobu silné podporuje rozvoj této
vady.

Jak? Jednak se pfi noSeni bot s podpatkem méni rozlozeni
vahy — zatizeni prednoZzi je mnohem vyssi nez obvyklych
50 % hmotnosti téla.
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Vboceny palec

Pokud Zena nosi boty s podpatkem vyssim nez 10 cm, je
toto presunuti vahy az dramatické: paty jsou zatizeny vahou
téla jen ze cca 10 % a az 90 % vahy je nyni na prednozi. Uz
z hlediska mechaniky je nemozné, aby pri¢né klenuti u takto
postavené nohy viibec nastalo. Noha v trvalém vyponu se
totiz opira prevazné o oblast pod bfisky prsti!

IV

Dalsi zasadni pric¢inou je také tvar bot. Pfi ¢astém noseni
obuvi, ktera ma predni ¢ast ,do Spicky", zplsobi omezeni
prostoru v boté pro prsty, ze se palec kloni k ostatnim prs-
tdm a vérné kopiruje tvar boty. Pozdéji se palec mlze do-
konce podsouvat pod ukazovak. To pak dale zuzuje mozno-
sti pri vybéru netlacicich bot pro denni noseni.

Soubézné se vétsinou také meni zatiZzeni plosky postizené
nohy: vaha se presouva vice nad vnitrni stranu chodidla. To
opét pdsobi zhorseni této vady, kdy se navic doprovodné
vboCi nohy: privrati se k sobé paty, kolena nebo oboji najed-
nou.

Nejcastéjsi zdravotni problémy nohou

Poté ovSem jinak tahnou vazy
a svaly po délce chodidla, stahuiji
palec do vboc¢eného postaveni,
nékdy az do podsunu pod ukazo-
vak. Nékdy je noha plocha také
podélné. Zménu rozloZeni vahy
kompenzuije télo o jedno, dvé i
vice ,pater" vyse, takze pozdéji
maji postizeni také bolesti v kolenou, kyclich nebo az v za-
dech.

Dalsimi faktory, které mohou zhorsit stav vbocenych palcd,
jsou nadvaha azZ obezita nebo také téhotenstvi. ZvySena za-
téZ chodidel obvykle jesté upevni nespravné pohybové na-
vyky, napriklad v pocatcich je Casta chiize se Spickami no-
hou ven, kdy se nejdrive dotkne zemé hlavicka palce.

Jaké jsou projevy?

Vétsi zatizeni kloubu pod palcem ¢asem pisobi vznik ko-
sténych vyrQstkd v misté hlavicky prvni nartni kosti: mezi
vyrlstkem a k{zi je tihovy vacek jako ochrana pred vétsim
tlakem. OvSem pfi velkém zatiZzeni tohoto mista vznikaji bo-
lestivé otlaky a tihovy vacek se zaniti, povrch okolni kiize
zCervena a kazdy pohyb palce velmi boli. Nékdy také vznika-
ji v misté otlak{ kufi oka.
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Vboceny palec

Postizeny se pak pohybuje neprirozené, doSlapuje napr.
vice na patu, nékdy také na vnéjsi hranu nohy. UGi se tedy
rlizné nahradni pohyby, aby se vyhnul doSlapu na bolavé
misto pod palcem. Kloub palce se stale méné pouziva v ce-
lém rozsahu pohybu, a postupné tak tuhne. Zhorsuje se
i zplsob, jak doty¢ny chodi, uz i na dalku je chlize toporna,
protoze chybi odvijeni palce.

Stav vboceni palce je celkem lehce méritelny. Test k vyset-
feni vboceni palcl najdete v e-booku Je moje slapka
zdrava? Mlzete si tuto testovaci predlohu vytisknout a po-
suzovat miru vboceni i kdykoli pozdéji.

Rozeznavame orientacné Ctyri stupné:

1. Lehké uhnuti.

2. Vboceni o 20° az 30°, které
se jiz projevuje obcasnou bo-
lesti.

3. Vboceni o 30° az 50°, dopro-
vazené jiz ¢astou bolesti.

4. Vboceni palce nad 500, kdy

Casto je také ukazovak nad
palcem, podsunutym pod
ostatni prsty.

Nejcastéjsi zdravotni problémy nohou

Tim, Ze zeny maji Castéji nez muzi vbocena kolena s vahou
vice na vnitfni hrané chodidla a na palcovych kloubech, trpi
také Castéji touto vadou v postaveni palce.

Jak si pomoci?

Zlepseni je vzdy mozné. Nastava postupné, tak jak se
dari opétovné rozhybat palce a upravit rozlozeni vahy na
chodidlech. V rozhybavani je naprosto zasadni drobna denni
prace, predevSim masaz a auto-
mobilizace, a potom i posilovani
drobnych svald pohybujicich pal-
cem. Svou roli hraje také Uprava
drZeni téla a védoma chize.

Ve videokurzu Cviky pro nohy
jsou pro tuto vadu velmi podrob-
né vysvétleny vsechny potrebné
techniky, jak palce uvolnit, mobi-
lizovat a promasirovat. A také jak
pomoci jednoduchych cviceni po-
silit svaly ovladajici palce i jak
podpofit spravné zapojovani pal- st
cti nohou do pfirozeného, vznosného stoje a pruzné chiize.

TotéZ ucim i nazivo, a to na svych seminarich Zdravé
nohy I a Zdravé nohy II.
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Drapovité (kladivkovité) prsty

Tento nepékny tvar prstl je Cas-
tym doprovodnym jevem pri vbo-
¢enych palcich a (nebo) také pfi
pricné ¢i podélné ploché noze.
Takto postizené prsty jsou ve
spojeni nartni kosti a prvniho
¢lanku prstt hodné ohnuté naho-
ru, tréi od zemé Sikmo vzhdru.

Pokud maiji tvar jako drapky,
jsou prsty ve druhém a dalSim
kloubku ohnuté rovnou dold.

Nékdy pFipomina jejich tvar spi-
Se kladivko, pak jsou také silné zkraceny a ohnuté ve
druhém kloubku dol8, ale v poslednim kloubnim spojeni se
jesté jednou ohnou: posledni ¢lanek prstd je polozen na
zem, jako by se o ni opiral.

Co je pricinou?

Tato vada byva spiSe spojena
s nevhodnym pecovanim o nohy
a Spatnym obutim, jen zfidka je
priinou vrozena odchylka posta-
veni nohy.

Nékdy se vytvori nabéh k témto pokroucenym prstdim jiz
v détstvi, kdyZ se u rychle do délky rostoucich nohou vcas
nevymeéni boty za vétsi. Prsty se v boté musi néjak poskla-
dat a tak si pomalu ,zvykaji* na maly prostor smacknutim
k sobé a predevsim zkracenim celkové délky pomoci skréeni
ve vSech tfech kloubnich spojich.

NejCastéji se vSak tato vada v plné mire rozvine v dospé-
losti, a to predevsim u starsSich lidi. Zde pak ma jiz vétSinou
jinou pricinu. V pokrocilejSim véku totiz drapovité ¢i kladiv-
kovité prsty velmi Casto doprovazi i pokles nozni klenby, a to
predevsim pricné, ktery je Casto doprovazen bolesti. Bolesti-
vé stavy plsobi hlavné prilisné otlacovani hlavicek nartnich
kosti, které jsou pokleslé az k zemi.

Mechanismus obrany proti bolesti je nasleduijici: Pokud jiz
svaly plosky nohy nedostate¢né vyzdvihuiji a drzi pricné (pfri-
padné i podélné) klenuti nohy, aktivné se zapoji ,,do prace"
a na pomoc také prsty nohou. Prsty se silné kréi a odtlacuji
od zemé ve snaze vyzdvihnout klenbu a hlavi¢ky nartnich
kosti vzhlru a zmirnit tak obtize.

Pokud je vSak pricna klenba jiz hodné snizena a vada zafi-
xovana, jde to velmi tézko. Trvalou a dlouhodobou nama-
hou pri vzepreni se prsty pretézuji a postupné se také zkrati
svaly, které prsty ohybaji (flexory prstli). Tim vznika typicky
ohnuty tvar prst. PFi vzpirani se obvykle nejsilnéji zapojuji
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Drapovité (kladivkovité) prsty

druhy a treti prst nohy, proto také byvaji tyto prsty nejvice
a nejcastéji postizeny.

vvvvvv

zhorSeni vady, je noSeni nevhodné obuvi, jednak s vysokymi
podpatky, jednak s tizkou $pici boty. Slachy sval& natahuij-
cich prsty se postupné zkrati tak, Ze poté viditelné vystupuiji
nad reliéf celého nartu.

Tyto zkracené Slachy pak prsty stahuji az do drapovitého Ci
kladivkovitého postaveni. Hlavicky nartnich kosti se propa-
daji dold stejné jako u pricné ploché nohy.

Jakeé jsou projevy?

Na noze vznikaji mista s velkymi otlaky: jednak na nartni,
jednak na chodidlové strané. Shora vznika otlak v misté, kde
vystupuijici ¢ast deformovaného prstu tlaci do svrsku obuvi.
Pozdéji se tvori puchyre, poté kufi oka ¢i mozoly. Klize se
v téchto mistech napadné ztlustuje a méni kromé struktury
i barvu. Nejcastéji se tyto projevy vyskytuji na 2. a 3. prstu
nohy, méné Casto je najdeme i na 4. prstu nohy.

V dalsi fazi se zkracuiji Slachy, které jsou stale viditelnéjsi
na nartni strané. ZvétSuje se drapovité postaveni prstd.

Zespoda se mista otlakl ukazuji pod hlavickami nartnich
kosti. BriSka pod prsty jsou zbytnéla a precitlivéla. I zde se

Nejcastéjsi zdravotni problémy nohou

mohou tvofit mozoly, viedy, u zvlasté citlivé kiiZze (u diabe-
tické nohy) pripadné az otevrena, Spatné se hojici mista.

Jak si pomoci?

Télo ma ovsem velkou schopnost regenerace, zkracené
Slachy se daji opét protahnout a klouby opét rozhybat.
Zlepseni je tedy vzdy mozné. Méjte to na paméti, jesté
nez svolite k nevratnému operativnimu odstranéni ¢asti
zbytnélého kloubu.

Nejprve zkuste dat Sanci prirozenému vyvoji. Pocitejte
s tim, Ze zména k lepSimu bude nastavat postupné, tak jak
se podari opétovné rozhybat klouby 2. a 3. prstu a také pro-
tahnout Slachy natahovacl i ohybact prstd. Také je tfeba
upravit rozlozZeni vahy na chodidlech.

V rozhybavani je nezastupitelna drobna denni prace, pre-
devsim automasaz, automobilizace i protahovani drobnych
svall pohybuijicich prsty. Svou roli hraje také zména obuvi,
Uprava drZeni téla a védoma chtize.

VSechny techniky, jak prsty uvolnit, mobilizovat, promasi-
rovat a pomoci jednoduchych cviceni také protahnout svaly,
ovladajici prsty, jsou pro tuto vadu velmi podrobné vysvétle-
ny ve videokurzu Cviky pro nohy. U¢im je i nazivo, a to na
svych seminarich Zdravé nohy I a Zdravé nohy II.
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Patni ostruha

Toto onemocnéni je charakteristické tim, Ze se na patni
kosti tvori kostni vyrlstky. A to v mistech velkého tahu, tedy
tam, kde se Slachy hodné zatéZzovanych svall upinaji na
patu (na fotografii jsou tato mista vyznacena tmavou tec-
kou). Na rentgenovém snimku mohou vyrlstky svym tvarem
nékdy pripominat ostruhu na jezdecké boté.

Samotny nazev vady pfipomina také jeji nepfijemné pro-
jevy. Bodava Ci pichava bolest na paté m{ze navozovat po-
cit, jaky asi vnima k{n pfi pobidce a bodnuti ostruhou do
slabin.

Co je priCinou?

Nejprve stru¢na poucka: Lokalni zhutnéni kosti je odpo-
védi na lokalni pretizeni!

Nejcastéjsi zdravotni problémy nohou

Patni ostruha neboli kostni vyrlstek se nejcastéji tvofi na
spodni strané plosky nohy, v misté Gponu slachy na pat-
ni kost (na fotografii je misto vyznaceno krouzkem).

Jedna se o Slachu prekryvajici drobné svaly chodidla, které
ohybaiji prsty. Je to silny pruh vaziva zacinaji na Spic¢ce nohy.
Probiha po celé plose chodidla smérem k paté, kde se upina
na vnitfni vybézek patni kosti. Svym napétim jednak poma-
ha tlumit narazy pfi chlzi ¢i pfi béhu, jednak formovat po-
délné klenuti nohy.

Pokud je misto Uponu této Slachy hodné zatizené az prepi-
nané, tak pri této extrémni zatéZi na patni kost mdze dojit
k zanétu. Déje se tak napfriklad, kdyz je pfi kazdém doslapu
chodidlo vychylovano vice k vnitfni hrané chodidla (kvdli
vbocenému palci a vbocujici paté), pripadné ke vnéjsi hrané
chodidla (pri lukovité noze neboli vysokém nartu) nebo pfi
snizeni podélné klenby nohy.
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Patni ostruha

DalsSim namahanym mistem, které ovsem neni na chodidle,
ale nachazi se zezadu paty, je pak napojeni Achillovy sla-
chy na kost patni. Pokud je tato Uponova silna Slacha
zkracena, pak i toto misto je oblasti zvySeného tahu az pre-
péti. K tomu pak mdze nepfijemné prispét i vnéjsi pricina,
tedy boty tésného lodickového ¢i mokasinového stfihu obuvi
S jiz zminénym vysokym podpatkem, ale také a predevsim
s nevhodnym opatkem (okrajem boty nad patou).

Opatek, ktery je obvykle lemovan &i zevnitr podlepen,
nékdy mdze v tomto misté dfit (opatek je seSlapany, odtr-
Zeny i jinak poskozeny). Nebo byva Spatné tvarovany (pfilis
uzavreny), pata je tvrda a horni obvodova hrana obuvi je
priliS ostra. Pfi nazouvani i pfi chlzi je toto misto oblasti
trvale odiranou a tedy nadmérné stimulovanou.

Jakeé jsou projevy?

Na nadmérné napéti a stimulaci, at’ jiz kvQli vnitfnim zmé-
nam piimo v chodidle nebo z vnéjsiho divodu, pak organis-
mus reaguje tim, Ze se pokousi tato mista ochranit, a tedy
zpevnit. Soustred'uje v nich vapenné slouceniny, ¢imz vznika
patni ostruha. Tvori se v pozdni dospélosti na zminénych
dvou mistech: na dolnim okraji patniho vybézku v misté
Uponu ploché Slachy svall chodidla nebo vzacnéji pfi Uponu
Achillovy Slachy. Kostni vyristky (osifikace) zespodu ¢i ze

Nejcastéjsi zdravotni problémy nohou

strany nebo zezadu chodidla nemusi viibec zpocatku bolet.

Pokud jsou soucasné zkraceny
svaly lytka a postupné vice a vice
ztuhlé svaly chodidla, Uponové Sla-
chy jdouci pres kostni vyrlstky jsou
velmi pretézovany, zaniti se a boli.
Pri jakémkoli zatizeni jsou pak
zdrojem bodavych bolesti, zvlasté hned rano a pak po
namahavéjsi chizi.

Bolest pri doslapu nuti ke zméné obvyklého stereotypu
chilize na horsi. Pfi kazdém naslapu pak postizeny hleda rliz-
né jiné polohy chodidla spojené se vtacenim ¢i vytacenim
paty, aby se chodidlo pfi doslapu vyhnulo tlaku v misté bo-
lesti. Postupné tak mdze napriklad naslapovat na jen vnitfni
¢i vnéjsi hranu chodidla anebo pfi snaze nohu hodné Setfit
a odlehcovat od bolesti pfi kazdém kroku miZze zacit i kul-
hat. VSechny tyto zlozvyky se pak mnohem hdfe odstranuiji.

Podnehtovy vyristek

Je-li obuv pres nart priliS nizka a pevna, dochazi ve Spici
k velkému otlacovani a odirani a télo se opét brani znamym
zplsobem: odpovédi na lokalni pietizeni je lokalni
zhutnéni tkané. Pak tedy na nehtovém clanku nar(sta
kostény vyrlstek a i vlastni nehet se nadmérné ztlust'uje.
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Patni ostruha

Jak si pomoci?

I u této zdravotni komplikace je ndprava mozna. Nejprve
je ale tfeba prelédit bolestivé projevy. Terapie jsou rlizné
ucinné a ne kazdému pomdze stejna lécba. Nékterym lidem
hodné pomaha razova vina, jinym radioterapie.

Ale neboijte se, je to 5-6 jednominutovych (a velmi sla-
bych) bodovych ozareni a po nich byva obvykle Gtrapam ko-
nec. Alespon v mém pripadé to kdysi takto dobre fungovalo.

Obecné méné Ucinna je elektroterapie ¢i magnetoterapie.
Poté je tfeba o postizené misto jesté né&jaky Cas pecovat,
pomaha napriklad noSeni vymeékéenych podpatének.

A pak uz nastupuje drobna denni prace, aby se vada opét
nevratila a pripadné nebyla nutna operace, pri které se pak
kostni vyrQstky odstranuiji. Rehabilitace a domaci péce spo-
¢iva v technikach uvolnéni svalll chodidla.

Nejcastéjsi zdravotni problémy nohou

Pomaha predevsim automasaz, automobilizace i protaho-
vani svald plosky nohy. Dale je

naprosto zasadni protahovani
Achillovy Slachy a lytkového
svalu.

Svou roli hraje také zména obu-
vi i Uprava drzeni téla. Je tfeba
rozhybat prednozi a opét opravit smérem k normalu zplsob
chlize zménény bolesti. Pfitom velmi pomaha ,védoma"
chlize s drobnymi jednoduchymi a velmi konkrétnimi dkoly.

VSechny techniky, jak plosku nohy uvolnit, mobilizovat,
promasirovat a pomoci jednoduchych cviceni také protah-
nout prislusné svaly, jsou pro tuto vadu velmi podrobné vy-
svétleny ve videokurzu Cviky pro nohy. UCim je i nazivo,
a to na svych seminarich Zdravé nohy I a Zdravé nohy
II.
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Vysoky nart

Vysoka noha, vysoky nart nebo lukovita noha — to vSe jsou
pojmenovani pro nefyziologicky stav chodidla, pro ktery je
charakteristické napadné zvyseni podélné klenby nohy.

Obvykle je tento stav doprovazen jesté také
poklesem pricného klenuti a velmi ¢asto vzni-
kaji i kladivkové prsty. Postaveni paty je ne-
stabilni, byva vybocena ven, takze ¢lovék s lu-
kovitou nohou stoji vice na vnéjsi hrané chodi-
dla.

Pokud bychom otiskli nohu na podlozku,
ihned bychom si vSimli Uplného preruseni otis-
ku zhruba uprostred chodidla. Stfed nohy totiz
zUstava trvale zvySeny nejen na vnitfni, ale i na zevni strané
chodidla a podlozky se zde vibec nedotyka.

Co je pricinou?

V nékterych pripadech jde o vrozenou vadu, kdy se dité
s takto prohnutou klenbou jiz narodi. Obvykle byva vada
navic doprovazena dalSimi zménami v postaveni chodidla:
velmi Casto se k lukovitému prohnuti pridava jesté velké vto-
Ceni kotniku dovnitf, kdy chodidlo je pak vyto¢eno smérem
vzhlru. Nékdy je vSe jesté provazené lehkym ¢i vétSim pro-
pnutim Spicky nohy, takze soucasné je také zkracena
Achillova Slacha a lytkovy sval.

Nejcastéjsi zdravotni problémy nohou

Plvodcem mlze byt i nervové onemocnéni v détském
véku (tzv. Friedreichova choroba, tedy degenerace zadnich
misSnich drah). Nemoc se rozviji postupné a mezi priznaky
také patri nejistota pri stoji, zmény v po-
staveni nohou a zmény chlize.

Nékdy je pric¢ina vnéjsi, a stava se to zce-
la neimyslIné. V nékterych fazich svého vy-
voje dité velmi rychle roste. Pokud béhem
tohoto obdobi neni dostatecné Casta kont-
rola velikosti bot vzhledem k délce chodi-
dla, jsou pak nozky stale obouvany do
mensich bot.

Vada se mize také rozvinout, pokud déti ¢i adolescenti
Casto nosi nevhodny tvar obuvi. Jde naptiklad o sportovni
nebo i béznou obuv, ktera ma v predni ¢asti zdvizenou nebo
prizdvizenou Spicku boty. Predni ¢ast chodidla a prsty totiz
potrebuji nejen prostor, ale také kontakt celé plochy chodi-
dla se zemi, tedy rovnou podrazku.

Pokud je u bot prstova ¢ast podrazky boty mirné zdvizena,
prsty i tak automaticky hledaji oporu a moznost kontaktu se
zemi. Pokud ale i pfi velké snaze béhem dokroku nedosah-
nou na zem, zdvihaji se misto prednozi zanartni klstky a vy-
tahuji chodidlo do vysokého oblouku.
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Vysoky nart

Jake jsou projevy?

At je jiz pricina vytvoreni lukovité nohy jakakoli, obvykle
dojde k velkému pretiZzeni v oblasti hlavi¢ek nartnich kosti,
tedy v misté, kde se zvySena klenba chodidla styka s pod-
loZzkou. Zde se takeé tvori otlaky, pfipadné i viedy.

Zdalo by se, ze hodné vyklenuta noha ma lepsi podminky
pro mékkou a plynulou chizi, nez kdyz je klenba trvale
spadla az na zem jako pfi ploché noze. Je to ale naopak: vy-
soka noha je vlastné vice a trvale pretizena. Svaly chodidla
jsou v nerovnovaze vzhledem ke svalim na nartu.

Predevsim jsou vSak ve zménéném postaveni také drobné
kosti, tvorici nart a zanarti. Pri chlizi se pak vSechny narazy
z tvrdého povrchu prenaseji rovnou na kotnik. Chybi zde
tedy prvni dva tlumice, jimiz jsou prsty a klenba nohou.
Prsty takto postizené nohy byvaji zkracené, v drapovitém
postaveni a tedy nepruzné.

A klenba? Ta je ztuhla ,do
luku". Toto strnulé postaveni
nohy neumoznuje volny po-
hyb v nartu. Noha je nesta-
bilni, neni schopna vnimat a
»Cist" terén pod ploskou.
Kotnik je témito narazy zati-

Nejcastéjsi zdravotni problémy nohou

Zen az 4x vice nez u lidi s plochou nohou.

Chdze déti ¢i dospélych s lukovitou nohou neni na prvni
pohled nécim napadna. Lidé s touto vadou si vSak stézuji na
snadnou Unavnost a pozdéji i bolesti pfi chlizi, a to prede-
vSim v nerovném ¢i kopcovitém terénu, kde jsou na stabilitu
nohy kladeny vétsi naroky.

Jak si pomoci?

I s timto nedostatkem na funkénosti nohy a chodidla je
mozno pracovat. Nejddlezitéjsi je opét rozpohybovat nart
a zanarti, uvolfiovani této oblasti je zasadni. V rozhybavani
je nezastupitelna drobna denni prace, predevsim automobi-
lizace vSech drobnych kloubk® nohy i protahovani drobnych
svald pohybujicich prsty.

Poté nastupuje i jednoduché denni cviceni pro chodidla
a prsty nohy. Soucasné s rozhybavanim nartu je treba
ovsem také spravné postavit celé chodidlo s diirazem na
rovny stoj a poté i spravnou chlizi. U lidi s lukovitou nohou
je tfeba predevsim pracovat s vadnym navykem zatizeni
vnejsi strany plosky nohy a naucit je opét spravné zatizit
plosku nohy.

Podrobné vysvétleni vSech vhodnych cviceni najdete ve
videokurzu Cviky pro nohy.
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Diabeticka noha

Diabeticka noha neni primarné ortopedickou vadou. Mozné
komplikace, které nastavaji u tzv. diabetické nohy a chodi-
dla, vznikaji v souvislosti a nasledkem onemocnéni cukrov-
kou. Také terapie a léCba souvisi opét se spravnou lécbou
cukrovky a s dalSimi rezimovymi opatfenimi.

Zde vysvétlime souvislosti a upozornime predevsim na to,
Ceho si vSimat, aby se obvyklé a pomérné Casté komplikace
onemocnéni cukrovkou, postihuijici dolni koncetiny, podchy-
tily jiz v rané fazi a nemocni si udrzeli nohy co nejdéle v re-
lativné dobrém a funkénim stavu.

Co je pricinou?

Jednou z hlavnich pficin nejriiznéjsich problém( s chodidly
souhrnné oznacenych diabeticka noha jsou poruchy prokrve-
ni. Jak tyto poruchy souviseji s cukrovkou?

Diabeticti pacienti mivaji v krvi vyssi hladinu cukru, ktera
obecné vede k urychleni procesu kornaténi cév (aterosklerd-
za) a ke Spatnému prokrvovani nohou (ischemicka choroba
dolnich koncetin). ZuZené az ucpané tepny pak nedostatec-
né zasobuiji krvi a kyslikem veskeré tkané dolnich koncetin.

Zvyseni hladiny cukru v krvi také ovliviuje funkci perifer-
nich nervovych viaken, dochazi k porucham jejich struktury
i fungovani. Zhorsuje se jednak Citi (senzorické nervy), tedy

Nejcastéjsi zdravotni problémy nohou

nemocny méné (pozdéji vlibec ne) reaguje na teplo, otlaky,
na bolest nebo na zménu polohy.

Horsi jsou také prenosy impulst
po motorickych viaknech z mozku
do svalll a zpét. Postupné tudiz
slabnou a také se zkracuji svaly
dolnich koncetin a chodidla. Rov-
néZ vegetativni nervstvo hiife funguje, takze se diabetici
méné poti, jejich kiize je méné pruzna, jakoby kiehdi a vice
nachylna k popraskani. Také veskeré ranky se potom hire
hoji.

Jakeé jsou projevy?

S horsim prokrvovanim mdze souviset i obCasné brnéni,
paleni ¢i mravenceni nohou. Kvdli postupné ztraté citlivosti
hrozi nebezpedi prehlédnuti i drobného poranéni. Nohy téz
mnohem hie ,Ctou" terén a v dlsledku slabsich svalli se
méni zplsob naslapovani i cely stereotyp chlize. Také do-
chazi k borceni klenby nohou, je narusena rovnovaha a stoj
je pak nestabilni — velkym problémem je napriklad stoj na
jedné noze.

Je i tfeba mit na paméti, ze vSechny defekty kiize se Spat-
né hoji, hrozi zanéty na klzi — je tedy vzdy nutno velmi
opatrné provadét pedikuru a vSechna, byt' i velmi drobna
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poranéni, jako jsou prasklinky, puchyre ¢i odreniny, ihned
lécit a kdiZi stale promazavat. Ze stejného ddvodu je tieba
prohlizet boty, zda nejsou nikde poskozené, aby se nezavda-
la pFicina ke tvorbé otlakd, drobnych odérek a jinych po-
ranéni.

Nohy je nutno dobre vétrat, aby nevznikaly plisnové infek-
ce a zanéty. Jakékoli nehojici se ranky mohou prejit do sta-
dia otevrenych ran, a to na bérci, prstech i na kotniku ¢i na
chodidle. Do nich se midZe dostat infekce a poté pfi dalsim
zhorseni stavu jiz hrozi amputace prstd ¢i ¢asti nohou.

Orientacni hodnoceni miry postizeni (od méné za-
— napadeno podkozi hloubéji — postizeno vazivo — mistni
odumreni tkané a jeji nasledna zména (gangréna) — gan-
gréna celé dolni koncetiny.

U nejzavaznéjsiho postizeni pak pred naslednou celkovou
infekci a otravou téla toxiny (sepsi) zbyva bohuzel pak jiz je-
dind moznost: odstranéni napadené tkané amputaci.

Nejcastéjsi zdravotni problémy nohou

Jak si pomoci?

Napravu je v tomto pripadé tfeba pojmout komplexné.
Predevsim je nutno IéCit stavy pfimo s cukrovkou souvisejici:
tedy obnovit prlichodnost cév, Iécit vysoky krevni tlak i vys-
Si hladinu cholesterolu.

Pak je také vhodné odstranovat co nejvice dalSich rizi-
kovych faktord. Je to ovSsem dlouhodoby Ukol, jedna se totiz
0 praci na zméné dennich navykd. Jednak téch stravovacich,
kde jde predevsim o skladbu stravy a jeji pripadnou zménu.
A u téch diabetikd, ktefi jsou soucasné také kuraky, o roz-
hodnuti prestat kourit.

Pokud se tyka pohybového rezimu, je dobré natrénovat si
spravnou chdzi. Ale vSeho s mirou! Je dobré dbat i na to,
aby se nadmérné dlouhou chiizi
nohy nepretéZovaly. Mizete si
také doprat si lehké masaze, ne-
zapominejte na denni procvico-
vani a lehké posilovani nohou.
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Pri tomto postizeni je vSak jesté mnohem Ucinnéjsi
prevence. Uvedeme zde nékolik zasad, které vyznamné po-
mohou k udrzeni dobrého stavu nejen nohou.

_

Nejcastéjsi zdravotni problémy nohou

Zatimco u vSech ostatnich vad a deformit nohou mize
obcasné chozeni naboso jen prospét, pfi diabetu se mu
radéji vyhnéte!

Nohy denné zevrubné kontrolujte.

Pozoruijte, zda je kdiZze na nohou dostatecné vlacna,
a pokud ne, promastuijte ji.

Pravidelné si nohy myjte a Casto ménte ponozky (klidné
i dvakrat za den).

) Nechte nohy doma obcas Vvétrat, je to dobra prevence

plisni z bot.

) Mimo domov nevystavujte nohy velkym tepelnym zmé-

nam, at’ jde o prechody do horka, nebo do mrazu.

) Noste ponozky a vhodnou mékkou obuv. Obuv pravidel-

né dezinfikujte (v Iékarné dostanete specialni sprej s na-
nostribrem).

) Obuv pravidelné zevnitt kontrolujte, aby se nikde na no-

ze kvl ni netvorily otlaky a odérky.

) Na pedikuru chod'te k odbornikovi, pfipadné nehty stfi-

hejte jen rovné. Také jakékoli drobné poranéni hned
oSetrete sami nebo u Iékare Ci zdravotni sestry.
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Toto onemocnéni je velmi rozsifené predevsim u obyvatel
primyslové vyspélych zemi. Studie udavaji, Ze jim trpi az
20 % dospélé populace (nékteré udavaiji jesté vice). Z velké
Casti (udava se az 80 %) je onemocnéné cévni stény dedic-
né. Vétsi zastoupeni nemocnych je mezi Zenami, vyskyt kre-
Covych Zil stoupa také se zvysujicim se vékem.

DalSimi faktory, které zvysuiji riziko onemocnéni, jsou jed-
nak nadvaha, jednak i téhotenstvi, kdy v téle Zen probihaji
velké hormonalni zmény. Dale se na ném podili sedavy zp(-
sob Zivota, velké pracovni nasazeni a stres. Komplikaci je
i vysoky krevni tlak stejné jako aterosklerdza cévnich stén
pri cukrovce.

Jednim z hlavnich rizikovych faktord je nedostatek pohybu
nohou, spojeny s poruchami prokrveni dolnich koncetin. Pri
nedostatku pohybu pro nohy jsou malo zapojovany svaly
tzv. Zilni pumpy, tedy lytkové svaly.

Co je pricinou?

U zdravych nohou pracuje obéhovy systém pri prokrvovani
nohou v dokonalé souhre. Od velkych tepen az po vlasecni-
ce neustale prinasi v krvi vyzivu a kyslik pro vSechny tkané
nohou. A zpét pak krev hladce putuje zilnim systémem — po-

moci jednosmérnych chlopni je tok krve usmérnén od povr-
chovych zil do hlubokych a dal vzhlru k srdci.

Nejcastéjsi zdravotni problémy nohou

Hodné pomaha i ,druhé srdce", tedy lytkovy sval, ktery pfi
kazdém kroku svou aktivitou pomaha vytlacovat krev zpét
k centru.

Pfi onemocnéni Zil tzv. chronickou Zilni nedostatecnosti
(tento stav byva dédi¢ny) je navrat krve ztizen. Zilni sténa je
oslabena a méné pruzna. Krev se pak méstna v povrchovych
Zilach a pretézuje je.

KdyZ se k tomu prida jesté Spatna prace chlopni, nedafri se
hladky posun krve z povrchového recisté do hlubokych zil
a miZe dojit az k zanétlm. Casté zanéty povrchovych il
pak dale oslabuiji cely systém, vSe zhorsuje i nedostatek
bézného pohybu, obvykly u sedavych zaméstnani.
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Nékdy je pric¢inou krevni srazenina (vmetek) v hlubokém
Zilnim systému, ktera blokuje odtok krve a ta se pak vice
méstna v povrchovych Zilach a roztahuje je.

DalSim rizikovym faktorem vzniku vmetku je zhorseny stav
cévnich stén (ateroskleréza) pri cukrovce, pripadné i opako-
vané zanéty povrchovych zil.

Vmetek v Zilnim systému je jiz velmi zavazna komplikace,
ktera Casto vede k plicni embolii. Ta je Zivot ohrozujicim
stavem vzniklym ucpanim plicni tepny.

Jaké jsou projevy?

Lehké postizeni povrchového Zilniho systému se nejprve
projevi jen kosmeticky, rozsifenim Zilek na povrchu kize,
nejCasté&ji v oblasti stehen, lytek a v podkoleni. Postizené
nejmensi vlasecnice jsou navenek postupné stale vice vidi-
telné jako modré nitky, tzv. metlicky (viz obrazek vpravo).
Pri drobném laserovém zakroku jsou tyto mikro-vlasecnice
»Zaslepeny" a poté se samy vstrebaji.

Pfi rozsireni vétsich Zilek se jiz mohou objevovat typické
priznaky Zzilni nedostatecnosti, predevsim zvySena unavnost
a pocit tézkych nohou, pozdéji také otoky nohou. V noci se
nohy ozyvaji brnénim, poté i kieCemi, nékdy velkym svédé-
nim. Postupné se pridavaji i silné bolesti nohou, také delsi
chiize je obtizna.

Nejcastéjsi zdravotni problémy nohou

Navenek je rozsifeni Zil ,viditelné" i pohmatem, pozdéji
zbytnélé a rozsirené Zily vystupuiji plasticky z reliéfu lytka Ci
podkoleni, na povrchu jsou pak viditelné v podobé mensich
Ci vétSich uzlinek. VysSetreni ultrazvukem ukaze stupen Zilni
prdchodnosti.

Dalsi neprijemnou komplikaci byva ztizené hojeni jakych-
koli ranek v misté nejcastéjsSich rozsireni zil. Oslabena Zilni
sténa je pak nachylna k tvorbé bércovych viedd.
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Jak si pomoci?

Cesta ven z nemoci existuje i zde. Neoperativni reSeni je
jednak farmakologické, jednak mechanické. Je mozné vyuzit
i prostiedky prirodni mediciny. Operace je vzdy az posledni
reSeni. Poté, co lékar vysetfi a zjisti stupen poskozeni cév,
obvykle predepise Iéky zpeviuijici cévni sténu.

Dale pak doporuci nosit kompresni punochy, pomahajici
mechanickym zplisobem k navratu krve zpét. Stazeni okolo
lytek a stlaovani pfi kazdém kroku nahrazuje vlastné nedo-
state¢né funguijici, malo pruznou Zilni sténu a pripadné téz
malo pruzné a zkracené lytkové svaly.

Dalsi moznosti je holisticky pristup, kde se jiz pracuje také

s preventivnimi opatrenimi. Podle tradicni Cinské mediciny se
doporucuje komplexni zména denniho rezimu. Predepisuji se
jednak vhodné bylinné smési, slouzici k vycisténi organismu
od toxind, jednak se doporucuje zména jidelnicku vedouci
kromé jiného i ke snizeni télesné vahy.

S tim dale souvisi i zména pohybovych navykd. Jako prvni
pomoc velmi dobfe plsobi odpocinek s nohama zdvizenyma
do vysky (tfeba vleze na zadech si oprit celé dolni koncetiny
o sténu).

Nejcastéjsi zdravotni problémy nohou

Doporucuje se téz dechové cviceni pro snizeni psychické
zatéze, stresu a pro celkové zklidnéni a vyladéni (Echi-kung).
Velmi pomaha také trénink chlze i kazdodenni drobné denni
cviCeni pro nohy.

Naméty pro zlepSeni funkce ,zilni pumpy" najdete i ve
videokurzu Cviky pro nohy. Vhodna cviceni u¢im i nazivo,
a to jednak v pravidelnych cvi¢ebnich hodinach, jednak na
svych specialnich seminarich pro nohy.
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Zaverecné shrnuti

Dékuiji vam, Ze jste trpélivé docetli az sem. Doufam, Ze jste
se uz zamysleli, ktery problém (¢i dokonce vada nebo defor-
mita) nohou se vas bezprostredné tyka. Vérim, Ze jste poro-
zuméli mechanismu, jak se na téle projevi. A ze jste si uz
mozna vyjasnili, pro€ asi postihl pravé vas.

KdyZ budete chtit blize prozkoumat své nohy a zjistit, jak
na tom jsou, najdete v e-booku Je moje slapka zdrava?
jednoduché testy.

V.

Chcete-li se dovédét vice o pricinach, proc se vlastné nohy
postupné horsi, o nasich dennich pohybovych zlozvycich,
které Casto vydatné ,pomahaji* k rozvoji vady nohou, nebo
tfeba tom, jak je to u mnohych problém& nohou s dédi¢nos-
ti, proCtéte si e-book Pro¢ nemam zdravé nohy?

Snad jste si odnesli par namétd na premysleni, co mizete
v denni praxi zménit. Zacit mlzete kdykoli, vase télo je totiz
schopné udit se porad. Cas, kdy se da zacit, neni omezen
ani rokem narozeni. Demonstruji to i mi studenti tretiho
véku, ktefi plni nadSeni odchazeji z mych seminarli Zdravé
nohy I a Zdravé nohy II s probuzenyma nohama i chuti
dat se ,,do poradku".

Své postrehy zespodu ze svéta nohou, ale i z vysSich pater
naseho skvélého téla i z jiného Uhlu pohledu vam obcas na-

Nejcastéjsi zdravotni problémy nohou

piSu na sviij blog.

Kdyby vas lakalo dat svym noham trochu vic péce, mize-
me se do toho pustit spolecné.

Pro ty, kdo nemaji ¢as dojet do Prahy na seminare, jsem
vytvorila online videokurz Cviky pro nohy. Mi pilni cviCici
klienti si tak mohou napravovat své nohy rovnou v pohodli
domova, at’ uz rano v koupelné nebo treba u televize.

Videokurz Cviky pro nohy je sestaven nejen na zakladé
zkuSenosti béhem let cviceni se studenty a klienty v hodi-
nach cvicebnich lekci nebo na individualnim sezeni. Vse, co
predavam, mam také zazité na vlastni kizi, tedy i na vlastni
nohy. Dennim drobnym desetiminutovym cvic¢enim, které
doporucuji svym Zakdim, jsem si i ja postupné upravila spad-
lou pricnou klenbu.

Na dalsi strance vlevo najdete konkrétni ukazku napravy
vboceného palce mé klientky po odcviCeni videokurzu Cviky
pro nohy. Prvni foto je z ¢ervna 2016, druhé je ze zacatku
fijna 2016, tedy po trech mésicich cvi¢eni podle videokurzu.
Na Casti testové predlohy vpravo pak také vidite, jak se vbo-
¢eni palce postupné zmensovalo. I kdyz uz nyni klientka ne-
cvii tak intenzivné, vboceni palce se nejen nevraci k pd-
vodnimu stavu, ale proces zlepSovani dale pokracuije.
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Zaverecne shrnuti

8. fijna

16. srpna

18. ¢ervna

Obrdzek se vztahuje ke dvéma
fotografiim vievo. Té s modrymi
nehty odpovida stav z 18. cerv-
na, druhé pak stav z 8. rijna.

Stav pred cvicenim
e Druhym prikladem je m0j osobni vyvoj pfi praci na pricné

klenbé. Prvni obrazek je z doby pred nékolika lety, druhy

z léta 2015. A nohy cvici rady dal.

Stav po cviceni

Pokud totiz potla¢ime nevhodné okolnosti (denni pohybové
zlozvyky, Spatny vybér bot) a predevsim pokud rozpohybu-
jeme plosku, nastartujeme tim v nasem ucenlivém téle zaji-
mavy a velmi Gcinny proces prestavovani a zmén.

Stav po cviceni
(vynikl hlavné
Stav pred cvicenim prostredni ,kordlek)
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Treti je priklad vyrazného zlepSeni hodné motivované a Si- KdyZ nas nékde télo svird, jinde je nam jaksi velké a celko-
kovné klientky, cvicici denné podle Cvikt pro nohy. vé je v ném cloveék trosku ,nastorc®, necitime se v takovém
»obalu" moc pohodIné. Kdyz to troSku postr¢ime,rozpohy-
bujeme a prodychame (tfeba pfi pravidelném cviceni),
hned je nam lip. Nejen nohy, ale i cely Clovek se citi jako
novy.

Preji vam, at’ si na svych aktivnich nohach uzijete spoustu
péknych dni.

At’ se vam a vasim noham vede dobre.

Kdyby vas zajimalo néco specialniho, napiste mi.

Jak je vidét, i po osmdesatce je mozné zlepSeni a Ustup
velkych bolesti, pokud se ¢lovék o své nohy denné aktivné
stard. Pomaha i kineziotaping (vyzkouseli jsme r{izné zplso-
by) a pravidelnd masaz a strecink celého prednozi. Cviceni
se pani naucila na mych seminarich v zafi 2016 a od té

doby ji pomaham. Vlad’ka Botlikovd
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