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Lidska noha

je svou funkci a strukturou pro Clovéka stejné charakte-
risticka jako struktura ruky ci funkce hlasového organu.
Slouzi ke stabilnimu stoji a pohybu, zajistuje pevny,

ale variabilni kontakt s terénem. Jeji klenuti pIni funkci
tlumice narazl a ottest spojenych s chizi.

Lidska noha ma dvé charakteristicka klenuti —
podélnou a pricnou nozni klenbu. Klenby chrani mékké
Casti chodidla a podminuji pruznost nohy. Podélna klenba
je tvorena dvéma oblouky. Oblouk na vnitfni (palcové)
strané chodidla je vyssi nez na malikové (zevni) strané.
Pricnou klenbu tvori jeden oblouk probihajici od vnitfni

k zevni strané chodidla s vrcholem zhruba uprostred
nartu.

Naslapna plocha chodidla zavisi na tvaru podélné

a pricné klenby nohy. Noha se dotyka podlozky v souvislé
plose jen na zevni strané chodidla. Vaha téla se v klid-
ném stoji prenasi dozadu na stred kosti patni a vpredu
na zakladni kloub palce.

Ploché nohy jsou takové, u kterych je porusena
podéina nebo pricna klenba nohy (Casto kombinace obou
dvou). Jsou Casto doprovazeny obcasnymi, nékdy az
nesnesitelnymi bolestmi nohou zejména po dlouhodo-
béjsi statické (stani) ¢i dynamické (chdzi) zatézi.

Casto se pridruzuji bolesti v oblasti kolennich a kycelnich
kloubech, v bederni ¢i kréni patefi.

Plocha noha u déti

Noha se vyviji do 6-7 let véku. Do té doby je valgozita
kosti patni, kolennich kloub@ a valgozita a vnitfni rotace
v kycelnich kloubech za jistych okolnosti fyziologicka.
Kolem 6 let veku dochazi k vyrovnani osy kolennich
kloubl a za patologickou je povazovana valgozita patni
kosti nad 20 stupn.

Plocha noha u déti je ¢asto asymptomaticka, potize se
objevuji az u adolescentd. Jedna se o Gnavu nohou,
bolest na vnitfni strané nohy, které se mohou Sifit az
na predni stranu bérce.

Vzhledem k tomu, Ze plochonozi se vyskytuje jako
symptom vadného drZeni téla, konstitucni hypermobility,
je vhodné navstivit fyzioterapeuta, ktery terapii zacili
nejen na trénink svald chodidla, ale také na ovlivnéni
postury (drzeni téla).

Ziskana plocha noha u dospélych

Jde o statickou deformitu nohy, ktera vznika na zakladé
dlouhodobého pretézovani. Mize se vyvinout z détské
ploché nohy nebo na noze plvodné nedeformované.

Na vzniku plochonoZi se kromé dlouhodobého
pretéZovani (profese vykonavané ve stoji, ¢i chiizi bez
nemoznosti odpocinku) uplatiiuje i noseni nevhodné
obuvi (kratka, prilis (zka, vysoky podpatek + uzka
Spicka..), nadmérna hmotnost a hormonalni
nerovnovaha (téhotenstvi, klimakterium) a samoziejmé
vrozené predisponujici faktory (hypermobilita,
vazivova slabost)

Klinicky se plocha noha u dospélych Casto projevuje
bolesti v oblasti nartu a prednozi, v oblasti kotniku
(s maximem pod zevnim kotnikem).

Znamkou nedostatecnosti pricné klenby byva vyrazné
rozsireni prednozi. Soucasti nalezu mohou byt otoky

a varixy (kreCové zily). Také tzv. hallux valgus (vboceny
palec) mlze vzniknout na podkladé poklesu klenby nohy,
dlouhé statické zatéze nebo noSeni nevhodné obuvi.

Kineziotaping - Zplsob |écby zalozeny na télu
vlastnich reparacnich procesech. Zlepsuje rozsah
pohybu, snizuje bolest a slouzi ke korekci kloubnich
problém(. Nutno provadét odborné, pfipadné
proskolenym erudovanym terapeutem. Tapy mozno
zakoupit na prodejné SZO.

* Noseni vhodné obuvi

e Noseni vhodnych ponozek (Svy, prodysnost materialu)

e Pasivni podpora — ortopedické vlozky individualné
zhotovené podle funkéniho vysetreni

» Stimulace a facilitace plosky nohy (chfize naboso
v mékkém ci nerovném terénu, napf.trava, pisek,
oblazky

o Aktivni terapie — fyzioterapie

e Dostatecna hygiena nohou

Kazdému cviceni by mélo predchazet uvolnéni a stimu-
lace chodidla.

Uvolnéni provadime protazenim lytkového svalu ve stoji,
protazenim a masazi chodidla v sedé. Masaz celého
chodidla véetné tkani v oblasti patniho polstare, pricné
i podélné nozni klenby i seshora na nartu.

Stimulaci provadime jemnym skrabanim rukou nebo
kartaCem na plosce i nartu nohy. Mizeme téz vyuzit
specialni ostnaty balonek. Ke stimulaci Ize téz vyuzit
vifivou koupel, Slapaci koupele se stfidanim vody teplé
a studené.
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Pricnou klenbu tvori jeden oblouk probihajici od vnitfni

k zevni strané chodidla s vrcholem zhruba uprostred
nartu.

Naslapna plocha chodidla zavisi na tvaru podélné

a pricné klenby nohy. Noha se dotyka podlozky v souvislé
plose jen na zevni strané chodidla. Vaha téla se v klid-
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nejen na trénink svald chodidla, ale také na ovlivnéni
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Leh na zadech, pri pokréenych kolenou se snazime
vtocit chodidla tak, aby se pokud mozno plochy obou
nohou dotykaly, koncetiny pak v nohou natahujeme.
Spojenymi ploskami krouZime nejdrive jednim a pak
druhym smérem.

2! sedna zidli, ruce volné podél
téla. Pro zpestieni cvikll se
snazime navléknout ponozku
jednou nohou na druhou.

31 Sedna zidli, ruce volné podél
téla. PiSeme tuzkou drzenou

mezi palcem a ostatnimi prsty

nohy.

41 Pidalka vpred pak i vzad.
Cvik provadime nejprve v sedu,
pozdéji i ve stoji. PoloZzené chodidlo
posouvame vpred pomoci pokrceni
prsté nohy a vytvoreni oblouku
klenby. Pfi pohybu vzad nejprve
vytvorime oblouk a pokrcime prsty,
pak posuneme patu vzad.

Pata je po celou dobu v kontaktu
s podlozkou.

51 Provéadime stoj na
zevnim okraji nohy,

palec je ohnut a dotyka

se podlozky.

6 Vypony na Spickach, nejdrive
sounoz a potom stridavé na
jedné a na druhé noze.

7 Prsty nohou shrnujeme rucnik
zatizeny tézkym predmétem.

8 Prsty nohou uchopujeme
drobné predméty (kostky,
zatky, kulicky a hazime jimi).

Vestoje stfidame postaveni na Spicky a na paty.
Pri stfidani provadime spravné odval chodidla, pruzné
(pata, zevni hrana chodidla, palec).

10

11

Vypad — jedna noha je nakrocena vpredu, druha se
dle balancnich schopnosti jedince opira o celé chodidlo
vytocena zevné. Balancujeme. V této pozici mézeme
vyuzit jakychkoliv pohybl hornimi koncetinami (hazeni
micku, ,bézkovani“)

UnoZeni palce — cvik pro ploché nohy s vbo¢enym
palcem (hallux valgus). NacviCujeme unoZeni palce
(pohyb palce tak, aby se jeho postaveni stalo paralelni
s osou chodidla). Pohyb nejprve provadime v sedg,
pozdéji ve stoje. Za pomoci ruky umistime palec do
spravného postaveni a snazime se pozici aktivné bez
dalsi pomoci udrzet po dobu 5 sekund. Pak povolime.
Opakujeme 10x.



