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S laskou k detskym nozickam

Predmluva

Jesté nez se Vase ditko narodi, jiz v tuto dobu je vhodné myslet i na spravnou péci o jeho nozicky. Do
vybavicky byste méli vybirat Siroké ponozky i punéochaée tak, aby nebyl omezen pohyb jejich malych
prstiku.

Dité neposazujte driv, dokud to sam nezvladne. Taktéz to plati i o prvnich kriccich, kdy rodice maji tendenci
vodit ditka za rucicky, i kdyz k tomu jesté kostra ani svalstvo neni pripravene. Pamatujte maminky, ze takto
malé déti nezvladnou ani delsi prochazky a vzdy méjte s sebou nositko nebo kocarek.

Nejlepsi, co muzete pro nozicky ditka udélat, je nechat ho co nejvice venku béhat na boso. Béhani po trave,
po pisku ma i blahy vliv na vyvoj jeho mozku.

Odmeénou Vam pak bude v jeho dospélosti spravné drzeni téla a zdravé nohy bez riznych
deformit zpusobené Spatnym vybérem obuvi.
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Jak zmerit ditéti nozky

1 Obkreslenim nohy na papir
o Dité stoji celou vahou na papiru
o Obkreslime nohu slabou tuhou, ktera sméeruje kolmo k zemi
o Muzeme vyuzit krabici, nohu dame do rohu tak, aby pata dolehala k zadni sténé a vnitrni nozka k
bocni sténe. Udélame caru pred nejdelSim prestem a v oblasti prstnich kloubu.

2. Za pouziti méridla
o Meéridlo Plusi12
o Meéridlo Clevermess
o Jakekoliv jiné zakoupené méridlo

Dbejte na to, aby dité stalo pfi méreni celou vahou na nohach, tzn. aby se tfeba nékde neopiralo, nebo

nesedélo.
V domacich podminkach mérte bez ponozky, tak zajistite, aby dité prsty nekréilo.
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Urceni délky
Vedeme Caru od pulky nejdelsiho palce az do pulky
paty. Zméfime.

Urceni Sirky
V oblasti prstnich kloubu narysujeme taktéz caru a
zmefime

Pricteme nadmérek
viz dalsi kapitola o nadmeérku

Doporuéeni

Pokud vite, ze ditko si nenecha zmerit nozky,
poridte si jakekoliv méridlo a trénujte doma,
popfipadé prijdte jiz s naméfenou hodnotou do
obchodu s détskou obuvi.
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Nadmeérek slouzi k ristu a k volnému pohybu chodidla.

Doporucovany nadmeérek je 1,2 cm (1,0-1,5 cm) u celorocni obuvi (0,6 cm slouzi k pohybu chodidla + 0,6 cm
k rustu nohy), u sandalku to muze byt i néco mene nez 1 cm. U prvnich krucku je nadmeérek lepsi mensi, aby
dité nezakopavalo (min. 4+ mm). Je to vsak velmi individualni zalezitost a zalezi na zdatnosti ditéte. Po par
koupenych obuvi budete védét, jaky nadmérek Vase dité zvlada.

NADMEREK U DETSKE 0BUVI

Optimalni UNI hadmérek
+1,2¢m, min. +0,6 cm

Celoro¢ni cbuv +1,2 cm

Letni cbuv +1 cm

Zimni obuv +1,5 cm

Prvni kriiéky - do 1 cm

Nizky nart a uzka pata +1 cm

SIRKA- +2-4 mm
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Hledani té spravné boty

Kdyz mame zmérenou nohu ditéte, pricteme nadmeérek jak do délky, tak do
Sirky a dle vyslednych hodnot budeme hledat botu odpovidajicim hodnotam.

Dalsimi aspekty, které musite vzit potaz jsou: uzka pata, uzky
kotnik, silna nozka, vysoky nart, dominantni palec, tvar ploutvicka
atd.

Nejlepsi zpusob vybéru détskych bot je zajit do specializovane kamennée
prodejny s obuvi, obrnit se trpélivosti a zkouset.

¢ Nezapomerite, Ze s rlistem se méni i tvar détskych nozicek, a tak typ boty, ktery jim sedél pfed rokem,
nemusi odpovidat sou¢asnym potfebam nozek.
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Vyber prvnich boticek

Vybrat spravne prvni botky se muze zdat jako tezky orisek. V détské obuvi Malé kriéky Vam poradime,
ktere boty jsou pro prvni krucky vhodné s ohledem na tvar détske nohy.

Dulezita je vsak i informovanost/zakladni prehled/predstava maminky a tatinka. Zamyslet se nad tim, kde
nejvice travite s ditem cas, jestli dité chodi jiz samo a jak dlouho, zda byste chtéli radgji klasickou nebo
barefoot obuv apod.

Obuv by méla spliovat nasledujici pozadavky:

» Maximalni ohebnost podesve/podrazky
Lehkost obuvi

Dostatek prostoru pro prstiky

e Prirodni materialy
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Jak casto meérit détske nohy

Détska noha v prvnich trech letech roste pomeérne rychle, prumérné se udava 1,5 mm za meésic. Do Sesti let
pak 1 mm, do deseti let je to méneé nez 1 mm.

Proto neni divu, ze bychom mladsim déetem meéli premérovat nohy ¢astéji, a to hned ze dvou duvodu:
rychlejsiho rustu a také proto, ze takto malé déti si nedokarzi rict, zda je bota netlaci.

1-3 roky - jednou za 2 mésice

3-6 let - jednou za 3 méesice

6-10 let - jednou za 4-5 mésicu
10 let a vice - jednou za 6 mésicu

Teoreticky by to znamenalo, ze mensim détem pri nadmérku 1 cm by byla bota jiz mala za
3 mésice. U mensiho zvoleného nadmeérku pak jesté dfiv.
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Rozdil mezi klasickou a barefoot obuvi

Barefoot obuv Klasicka obuv

Tenka podrazka - do 5mm, ohebna vsemi Silnéjsi podrazka - mensi ohebnost

smeéry Podpatek

Nulovy drop - nulovy podpatek Zuzena spice

Prostorna spice Zpevneny opatek

Bez opatku Anatomicky tvarovana stelka

Bez anatomicky tvarovane stelky
Bez zvednute Spice

@ Boty vybirejte s ohledem na tvar détské nohy. Hlidejte si délku, Sifku, vysku nartu a zda bota sedi v
pate.
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Nejcastéjsi chyby

1. Spatna délka
Problem je, ze malé ditko Vam nerekne, mami, me ty boty jsou male, boli me prstiky.
Doporucuji nozky 1xza 2 mesice premérit a porovnat s vnitrnim prostorem boty (viz
kapitola Plus12 a Nadmerek).
Stejné tak extra velky nadmeérek, kdy si dité mysli, ze ma na noze ploutve misto bot,
opravdu neni to prave orechove.

2. Spatna sirka
Prstiky potrebuji volny pohyb a maminky se musi smirit s tim, ze dcerka prosté ten
popelCin strevic nenazuje. Pro nekoho tvrda realita, pro dité a jeho nohy vysvobozeni. K
namerene sirce by se mel pripocitat nadmerek 2-4 mm, pokud bota sedi v pate, okolo
kotniku, pak muze byt Sirka vetsi.
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3. Celodenni noseni bot typu "Zzabky", "crocs”, "sportovni tenisky"
Toto vSe je pouze doplhkova obuv, ktera neslouzi k celodennimu noseni. Sportovni
tenisky jsou vyvinuty pro sport, maji zuzenou Spici, jsou uzsi, aby obejmuly nohy pri
sportu, maji zvyseny odpruzeny podpatek, ktery tlumi narazy pri sportu. Ruznée
nazouvaky, hlavné pak zabky a pantofle zpusobuiji jiny styl chuize, kdy se dité snazi udrzet
botu na noze prsty.

4 Predéasné posazovani a vodéni ditéte za ruce
Ano, mate radost, ze se stavi, ze se chce vodit za ruce. Nedelejte to. At si stoupa u zidle,
postele, at si dela sve prvni krucky sam. Jakmile zvednete jeho rucicky nad hlavu a vodite
ho jako opicku..verte, ze je to hodné Spatne. Neposlouchejte otazky typu, on mu uz byl
rok a jesté nechodi? Jo, to nase Anicka chodila uz v 8 mésicich..Nedélejte to proto, ze
chcete ukazat, jak je sikovny..nechte ho vyvijet se svym tempem.
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Meéridlo Plus12

Méridlo Plusi2 je nejidealnéjsi méridlo, jak zmerit delku/prostor uvnitr boty. Méridlo
pri méreni noh automaticky pridava nadmerek 12mm.

\ Dite postavime na meridlo Plusi2 tak, aby zobacek byl zaroven s nejdelsim
= +A2mm = &' prstem. Timto zpusoben dostaneme délku, ktera se sklada z délky détske nohy
— — + nadmerek 12 mm.
Pokud bychom chtéli znat delku detské nohy, od namereneho cisla odecteme
12 mm.
Budeme vsak hledat botu, ktera se co nejvice priblizuje namérené celkové
délce.

Origiinalni video od vyrobce Plusi12
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https://www.youtube.com/watch?v=bAppBsXNPP4
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Meéridlo Clevermess

Méridlo Clevermess dokaze zmeérit jak délku tak Sirku nohy a stejné tak prostor v
boté, delku a Sirku uvnitr boty. Manipulace s timto méridlem je trosku vice narocna,

ale pro domaci podminky idealni.

Clevermess - videonavody, plus eshop.

¥ |
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https://www.clevermess.cz/video-navody/

S laskou k détskym nozickam

Doporucena literatura

Barefoot zij naboso!

Prehledne napsana kniha od ceske fyzioterapeutky Lucie Pytlové, kde
se napriklad dozvite: tipy na vyber vhodné obuvi, vyhody a rizika
barefoot obouvani, zaklady tejpovani, cviky na ploche nohy apod.

'Baref

1lj nabosol

Knihu muzete objednavat na: https./www.alferia.cz/barefoot-zij-naboso-ggg2/, kde je dostupna jak v
klasicke, tak elektronicke verzi.

K nahlédnuti u nas na prodejne.
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