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Predmluva

KdyZ jsem béhem studia na gymnaziu pfemyslela, kam se dale posunu a jakou
cestou se vydam, byla fyzioterapie aZz nékde na dné mych vysnénych obor(. Proc?
ProtoZe jsem v této fyziobubliné vyrastala, maminkaje fyzioterapeutkou a osob-
né jsem k tomuto oboru neméla vztah. V poslednim roéniku mi ale cosi v moz-
ku zacalo naseptavat, at to prece jen zkusim. Byl to tak trochu osud, protoze vy-
bratssijiny obor, nepotkala bych svého Gzasného manzela, taky fyzioterapeuta.

Kdyz jsem se dostala na vysokou $kolu, ze zacatku jsem tvrdila, Ze se urci-
té nechci vénovat noham a budu jednou pracovat na klasické ambulanci. To mi
vSak moc dlouho nevydrZelo a uz béhem druhaku jsem si zacala sbirat data pro
bakalafskou praci, kterd byla ne téma vliv Formthotics stélek na posturu téla. PFi
sbirani dat jsem byla jednoznacné rozhodnuta, Ze budu do budoucna pracovat
pouze s dospélymi pacienty. Haha...!

Chvilku po ukonéeni skoly se ndm narodila dcera. Takovy maly uzlicek, od kte-
rého jsem si vSak potfebovala ¢as od ¢asu odpocinout. To mé dovedlo ke zfizeni
ordinace zamérené na chodidla. BEhem kratké doby jsem méla naplnéné termi-
ny konzultaci velmi dlouho dopfedu. Zalozila jsem si profily na socialnich sitich
se snahou Sifit osvétu o nohach. Zacala jsem také poradat workshopy pro verej-
nost o détské a dospélé noze pohledem podiatra a po Case se p¥idaly dalsi témata.

Postupné jsem se dale vzdélavalavoboru podiatrie a fyzioterapie nohou. Po-
znatky, manZel a dcera mé casem dovedly k barefoot obouvani, stalajsem se ba-
refoot nadSencem a tento styl obouvanijsem zafadila i do doporuceniv ordina-
ci. Jak Sel ¢as, prichazely spoluprace s prodejci a pak i vyrobci obuvi. Dnes mam

za sebou i nékolik svych vlastnich navrhd, které vyrobily riizné ceské znacky.
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DETSKE NOZICKY

Po narozeni syna jsem planovala dat si od nohou pauzu. Ale hadejte co... Ta
vasen mé opét premohla a po chvili jsem naskocila zpatky do oboru.

O mou praci mélizajemi kolegové a pak pfisla Gzasna pfilezitost predavat svo-
je znalosti na odbornych skolenich a workshopech. Obor podiatrie mé nepresta-

va fascinovat. Nové studie a vyzkumy, nové pfistupy a metody. Stale je, co se ucit.

Knihujsem napsala pro vsechny budouciistavajici rodice, ktefi se zajimaji o zdra-
vy vyvoj nozicek svych déti. Pro vsechny, kdo chtéji détem doprat to nejlepsia dat
jim stabilni zaklad do Zivota.

V publikaci najdete nejen odborny pohled na vyvoj détské nohy, ale také po-
znatky z praxe a ze Zivota maminky dvou ratolesti a fyzioterapeutky se zamére-

nim na détské nozicky.

12



Podekovani

Nebyt podpory manzela, $irsi rodiny a pratel, neméla bych $anci to celé zvlad-
nout. Dékuji vsem, Ze pfi mné stali celou dobu béhem psani. Bez vas by to neslo.

2,

Za spolutcast na knize bych chtéla podékovat (izasné kolegyni Lucce Kinclo-
vé, které vdécim i za pfileZitost pofadat workshopy a Skoleni, kde pfednasime ko-
leglim a lékardim o problematice détské i dospélé podiatrie.

Dékuji také Pette Klikové, $pickové pedikérce, ktera pro vas sepsala kapitolu
o pedikérské péciudéti. Diky vzdavam také Petru Kadlecovi, protetikovi a ortoti-
kovi, ktery posledni dobou tak trochu konvertoval k podiatrii a sepsal pro vas kapi-
tolu Ortotika u déti, a Stané Basatové, zakladatelce spolku Achilleus, ktery sdru-
Zuje pacienty a rodice déti s vyvojovymivadami. V neposledni fadé pani doktor-

ce Agnes Adamové za poskytnuti fotek vybranych vad a korekcf.

13



Povézme si heco
o hohach

Fascinujici pFibéh, ktery zatim nema konec

odivejme se nyni na svoje nohy. Obuté. V ponozkach. Bosé. Ne vzdy vypada-

ly takto... Podivejme se na nohy napfic¢ poslednimi generacemi. Deformova-
né, bolavé a unavené u starsich generaci, silné a odolné u mladsich. A u téch nej-
mensich? Krasné, heboucké, s aktivnimi prstiky a plné energiejizv prvnich dnech
Zivota. Takhle nase nohy znidme. Ale jak to vSechno bylo par let zpét?

Ehm. Parlet? Asitak 4 az 7 milion( let zpét... Ano, az tak daleko. Nasi predko-
vé se pohybovali napll na stromech a naptl na zemi. Jedna se o rané hominidy,
ktefi méli tzv. pfechodovou nohu. V praxi to znamena, ze méli divergentni, cha-
pavy palec, ktery byl pfizplisobeny pro tchop, ale na kratké vzdalenosti se zvla-
dali pfemistovat i mimo vétve.

Poté, co se evolucné zacala vice objevovat bipedalni lokomoce (chiize, o té
pozdéji), konkrétné u australopitéka, se palec postupné premistil, aby byl v linii
s ostatnimi prstci. Doslo tak k Gtlumu tchopové funkce a ostatni prstce se staly
méné flexibilnimi a zkratily se. Postupné miZeme zaznamenat i tvorbu klenby.
Nejslavnéjsim nalezem jsou stopy v Tanzanii, které jsou staré priblizné 3,6 mi-

lionu let.
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POVEZME SI NECO O NOHACH

Kvyvinuti nohy hodné podobné té dnesni se dostavame v obdobi zhruba pred
2 miliony let u homo erectus neboli ¢lovéka vzpfimeného. V tomto obdobi se jiz
paleca dolni koncetina adaptovaly pro efektivni béh a chizi.

Zhruba pfed 300 000 lety nohajiz ziskava svdj finalni tvar a funkci. Homo sa-
piens, ¢lovék moudry, ma plnou podélnoua pricnou klenbu, které zajistuji stabi-
litu a efektivni rozlozZeni vahy.

Diky evoluci jsme ziskali kratsi prsty pro lepsi stabilitu, robustni patni kost
pro tlumeni narazd, klenbu pro pruZeni a uchovani energie a palec, ktery je pfi-
zplsobeny pro odraz. Cely tento proces vyvoje umoznil lidem pfesuny i na dlou-
hé vzdalenosti. A dnes? Kolik jste toho usli vy a jak vypadaji vase nohy?

MizZeme se jen domnivat, jak se casem nase nohy vyvinou dal.

Noha versus dolni koncetina

KdyZ se rekne noha, co presné si pod tim pojmem predstavite?

Pro nas odborniky je noha soucasti dolni koncetiny. Tzv. pletenec dolni konce-
tiny se sklada z panve (pelvis), stehenni kosti (femur), césky (patella), holenni (ti-
bia) a lytkové (fibula) kosti a kosti nohy (ossa pedis). Samotna noha se sklada z péti
kostizanartnich (talus, calcaneus, os naviculare, os cuboideum a ossa cuneiforma), péti
kosti nartnich (ossa metatarsi) a kosti prstct (phalangy, palec ma dva clanky, ostat-
ni prstce tri).

Cela kostra nohy je spojena tficeti tfemi klouby, sto sedmi vazy a devatenac-
ti svaly. Ob¢as si fikam, Ze jsem si vybrala jednu z nejslozitéjsich, ale také nejdi-
lezitéjsich struktur téla. Je to az neuvéfitelné umélecké dilo, které nas nosi cely

nas zivot.

Zajimavost: prstce nohou tvori zhruba 1/5 délky chodidla
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DETSKE NOZICKY

Stehno

Dolni koncetina

1—dolni koncetina a noha

Klenby nohy

Mezi patni kosti a pfedonoZim se rozpinaji dvé podélné klenby. Od vnitfni hrany
calcanea po zakladni kloub palce je to podélna klenba medialni a na vnéjsi, ma-
likové hrané po hlavi¢ku paté nartni kosti klenba podélna lateralni. Medialni po-
délna klenba se vyznacuje obloukem, vjehoz vrcholu se nachazi os naviculare, kte-
ra funguje na stejném principujako klenak u klenutého mostu, tedy jako ,uzam-
Ceni“ konstrukce. LateraIni klenba je nizsi a méné pruzna.

Svalové je vnitini podélna klenba drZzena musculus tibialis anterir et poserior,
hallucis longus a flexor digitorum longus.
Pfi¢nou klenbu najdeme v oblasti zanartnich kosti, a to konkrétné v Choparto-
vé kloubu. Pokracuje v Lisfrankové kloubu a jeji posledni fada se rozklada v ob-
lasti metatarzalnich hlavicek. Jeji stav se odviji predevsim od stavu vazivové tka-

né. Aktivni slozku zajistuje musculus adductor hallucis a musculus fibularis longus.
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POVEZME SI NECO O NOHACH

2—nozni klenba a klenuty most, stejny princip zaklesnuti

Jednou z hlavnich funkci kleneb je tlumeni narazG. Pfi pohybu dochazi k mirné-
mu oplosténi a absorpci sily narazu, ¢imz se zmeékéi doslap chodidla. Pokud je
noha pfilis pruzna, dochazi k nadmérnému protaZzeni mékkych tkanf a do bu-
doucna mize tento stav byt rizikem pro vznik napfiklad plantarni fascitidy nebo

pficné ploché nohy. Naopak rigidni, nepruZici chodidlo ma za nasledek $patny

prenos vibraciasil do celé dolni koncetiny, takZe trpiivelké nosné klouby a pater.

3—p¥icné a podélné klenby
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