Nejcasteéjsi chyby,

kterymi rodice niCi détem nohy

Dulezité je vénovat détskym noham dostatecnou péci jiz od narozeni, a pokud se Vam ve vyvoji
nebude cokoliv zdat, obratte se na fyzioterapeuta/podologa, ktery ma zkusenosti s détskymi
nohami.

Spravna funkce nohy je ovlivnéna jiz od narozeni: od pohybu prstikd, strkani nozek do pusinky,
sezeni, otaceni, lezeni az po prvni kricky. Prectéte si nejcastéjsi chyby, kterymi rodice, doufejme, Ze
nevédomé, nici détem nohy.

1) Spatné zvolena velikost

= nespravny nadmérek a tim bud mald (dochazi ke kréeni prstikd), nebo pfilis velka bota (dité v ni plave a bota

pak vétSinou nesedi v paté, dité Smajda)
= idealni nadmérek 1,2 cm
e zacinajici chodci min. 4mm, idealné 6-8mm, max. 1cm
e zkuSenéjsi chodec - 1,2 cm
o zkuSeny chodec-1,2-1,5cm
e nadmérek by nemél byt mensi nez 4 mm, ktery je dlleZity pro odval chodidla pfi chizi

Obrazek 1 Méfidlo Plus12

2) Prilis uzké boty

= Sirokd noha potfebuje irokou botu, aby spravné pracovala a prsty byly schopny se otevfit do vé&jitku a tim

spravné pracovat
= hodné rodi¢l voli boty, kde je sSitka boty o mnoho mensi nezZ sitka nohy ditéte a tim noha nedostava podnéty
pro spravny vyvoj
e idedlni je Site +2/+4 mm, ale pokud bota sedi v paté a stfedové ¢asti, pak ta Sitka mlze byt mnohem
vetsi
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3)Uspéchana chuze

= Mnoho maminek ma radost, kdyZ dité obchazi nabytek a mysli si, Ze ditko je pfipravené na chlizi. Neni. To se
da rict az tehdy, kdyz jiz samostatné chodi min. 2 mésice, ¢im déle tim Iépe a béhem této doby dité

nepotrebuje boty. Staci protiskluzové ponozky, celokozené/softshelové capacky.

e zapomernite na opickovou chizi, kdy dité tahate za obé ruce a on visi na nich jako opicka (obrazek 2)
e nejlépe udélate, kdyz si ho viibec nebudete vSimat a nechate ho vyvijet se svym vlastnim tempem

e uspéchdva se i posazovani déti

¢ nevhodna pro spravny vyvoj jsou i hopsadla a rlizna choditka

Obrazek 3 Obrazek 2

4)Predcasné obouvani

= Kdyz se dité uci chodit, nepotrebuje k tomu Zadné boty a uz viibec ne Zddnou pevnou a tézkou botu. Pokud
nechavate ditko tapat venku, volte:

o koZené/softshelové capacky, které jsou velmi mékké a ohebné, pokud preci jen vyzadujete botu (napf.

v zimnim pocasi), pak vybirejte barefoot obuv a pokud to je mozné, pak nizkou kotni¢kovou, poptipadé

boty typu ,capacky”, které jsou velmi lehké a ohebné.
e volime volné ponoZky a puncochdace tak, aby nestahovali prstiky k sobé
= Pokud dité jesté vlibec nechodi, neobouvame

5)Nerespektovani tvaru nohy a vybér Spatné obuvi

= bohuzZel mnoho rodi¢i dava prednost fashion mdédé pred zdravim noh jejich déti

= nerespektovani sifky, vysky nartu
e noha nemad spravny prostor pro pohyb
e bota hlavné v zacatcich musi byt co nejmékci a nejohebnéjsi

= obuv vybirame s ohledem na tvar nohy a bereme potaz délku, sitku, nart, sklon prst(, silu paty a kotnik(
(obrazek 3)

VSechno toto je pri¢inou nespravného vyvoje détské nohy, ochabnuti svalstva a vazi, a
projevuje se jako valgozita patni Kkosti (tzv. vbocené kotniky) a s tim spojeny jev plocha
noha, vbocena kolena, staceni Spicek apod.
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Sportovni obuv je dilezitd, tlumi narazy
predevsim v oblasti paty. Na obrazku je vidét, jak
je tam pfedni ¢ast nohy skréend a prsty nemaji
prostor pro pohyb prsti. Proto by se méla pouzivat
pouze po aktivni dobu sportovani. Pro celodenni

noseni je takovato obuv zcela nevhodnd. (obrazek
4)

Obrazek 4

Délka chodidla = \

Délka stélky - viozky

Na obrazku je vidét, jak 1 banalni véc jako jsou
ponozky, dokdze stdhnout prstiky k sobé.
Vyvarujte se proto tésnym ponozkam a
puncocha¢tim. (obrazek 5 a 6)

Obrazek 6 Obrazek 5

Na obrazku ¢. 7 vidite, jak je dilezita Sitka obuvi,
hlavné v zacatku obouvani. Cim ditko pak bude
star$i, dokaze si fict, zda ho nékde botka tlaci.

Obrazek 7
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