Prevence ploché nohy

Jako prevenci vzniku ploché nohy se doporucuje chodit co nejvice naboso po
prirodnim terénu — pisek, kameny, trava — protoze bosa noha reaguje na
kontakt s nerovnou plochou zapojenim vsech svali kontrolujicich pohyb a
postaveni nohy. Naopak, dité by nemélo chodit po rovné tvrdé podlozce bosé. Rovnéz
se doporucuje nosit obuv z pfirodnich materialli na pruzné podrazce a s pevnym vedenim
paty, jakozZ i provadét gymnastiku nohy formou hry.

10 faktii o plochych nohach déti

O ptiznacich, projevech a prevenci plochych nohou:

1. V prvni fadé je treba si uvédomit, ze plochonozi nelze posoudit do veku 3 let ditéte.
Zdravé dité ma od narozeni priblizné do tohoto véku oblast nohy pod kostni podélnou
klenbou vyplnénou tukovym polstarkem. Je to kvili ochrané klenby a mékkych Casti nohy
pred pretizenim. Preventivni noseni ortopedickych viozek neni u malych déti
proto vhodné.

2. Zda je klenba pod tukovym polstarklim dobre vyvinuta, se Ize presvédcit jednoduse
tak, Ze dité nechame postavit se na Spicky. Klenba u zdravé nohy je pékné vykrojena —
vyformovana do ptloblouku.

3. NejcastéjSimi priznaky détské ploché nohy jsou vyrazné vyboceni pat do X, velmi
zietelna chlize Spickami ven, velmi zfetelné vyoseni kolinek do X a soumérné
pozatéZové, nebo vecerni bolesti na predni strané bérce.

4. Obtize z plochonozi Ize zmirnit noSenim ortopedickych vliozek s oporou podélné klenby
a pevnym lemem kolem pat (korytkové ortopedické viozky), nebo konfekéni obuvi s
pevnym uchopenim a vedenim pat. Také pravidelné cviceni podle instruktaze a
chozeni naboso po nerovhém nebo drazdivém povrchu ma preventivni a
rehabilitacni acinky. Nékdy, podle uvazeni ortopeda, jsou predepsany i na miru
zhotovené ortopedické boty.

5. V pripadé, Zze ma dité volné&jsi vazivové spojeni kloubl — hypermobilitu, je tfeba
pocitat s tim, Ze Iécba ploché nohy ortopedickou viozkou nemusi byt Ucinna v kratké
dobé. Presto je treba ortopedické vliozky v pevné obuvi dlouhodobé pouzivat, aby se
predeslo dalSimu poklesu podélné klenby a poklesu vnitfnich

6. Soumérné vecerni pozatézové bolesti bérci z plochonozi Ize zmirnit aplikaci vihkych
zaball — prekrytych suchou vrstvou zabalu (bez igelitové vrstvy). Obklady se davaji ditéti
na noc a ponechavaiji se do uschnuti.

7. Dité s lehcimi formami plochonozi neodrazujte od béznych sportovnich a hobby aktivit.
V pripadé vyraznéjsi ploché nohy sportovni aktivity usmérniujeme tak, aby nohy nebyly
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pretézovany pfilis dlouhym stanim, vycerpavajicim béhem nebo chlizi ¢i systematicté&jSim
zvedanim bremen.

8. Pokud ma vase dité v Skolkarském véku na hristi energie nazbyt, ale nechce jit s vami
po mésté na delSi vychazku, nepovazuijte ho za liné. Dité je jen jednoduse pretizené
monotonni aktivitou, protoZe chiizi po tvrdém hladkém terénu se unavuji stale
tytéz svalové skupinky plosky nohy. Kdyz se stfida pestra pohybova aktivita, dité
urcité nebude “liné".

9. U obéznich déti, nebo u déti s vyraznéjsim plochonozim uprednostiiujeme takové
sportovni aktivity, pfi kterych neni kladen ddraz na pretizeni dolnich koncetin ve stoje.
Vhodné je napriklad cyklistika, plavani a . PFi brusleni je tieba
sportovni obuv opatfit vhodné tvarovanou ortopedickou viozkou.

10. Vrozené formy plochonozi s kolébkovym tvarem plosky nohy jsou velmi vzacné.
Posoudit je Ize pfi vySetreni odbornym Iékarem — ortopedem. Operuji se pouze
tvarové zavazné nebo velmi bolestivé, jinou lécbou a rezimovymi opatrenimi
neovlivnitelné plochonozi.

Cviky na ploché nohy

Ploché problémy jsou velkym problémem zejména u déti. No da se tomu predejit. A neni
to zadna Cinnost, ktera by déti nebavila, pravé naopak. Naucte déti tyto cviky na
prevenci plochonozi, které jsou zabavné a snadné!

DUlezité je zadit co nejdrive, protoze v pokrodilych stadiich uz naprava jen pomoci cvikd
nestadi. Véasna prevence je nejlepsi zbrani viici této poruse. Proto si zkuste s
vasim ditétem najit kazdy den par minut ¢as a naucte ho nasleduijici Ctyri cviky, které pak
mUze cvicit i samo.

Cvik 1: Valecek

V sedé na zemi, mezi Slapky poloZime micek, valcujeme mickem nahoru — dold.

Cvik 2: Konik
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V sedé na zemi, nohy ohnuté v kolenou, prsty pokréené, narty prohnuté a cupkame
nozkami dopredu.

Cvik 3: Bagr

V sedé na zemi s ohnutymi koleny, paty pevné na zemi. Prsty nohou shrnujeme zatizeny
rucnik nebo utérku pod chodidlo.

Cvik 4: Kocicka

V sedé na zemi, nohy natazené, napnutou Spi¢kou hladime druhou nohu az po koleno.



