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Předmluva

Když jsem během studia na gymnáziu přemýšlela, kam se dále posunu a jakou 
cestou se vydám, byla fyzioterapie až někde na dně mých vysněných oborů. Proč? 
Protože jsem v této fyziobublině vyrůstala, maminka je fyzioterapeutkou a osob-
ně jsem k tomuto oboru neměla vztah. V posledním ročníku mi ale cosi v moz-
ku začalo našeptávat, ať to přece jen zkusím. Byl to tak trochu osud, protože vy-
brat si jiný obor, nepotkala bych svého úžasného manžela, taky fyzioterapeuta.

Když jsem se dostala na vysokou školu, ze začátku jsem tvrdila, že se urči-
tě nechci věnovat nohám a budu jednou pracovat na klasické ambulanci. To mi 
však moc dlouho nevydrželo a už během druháku jsem si začala sbírat data pro 
bakalářskou práci, která byla ne téma vliv Formthotics stélek na posturu těla. Při 
sbírání dat jsem byla jednoznačně rozhodnutá, že budu do budoucna pracovat 
pouze s dospělými pacienty. Haha…!

Chvilku po ukončení školy se nám narodila dcera. Takový malý uzlíček, od kte-
rého jsem si však potřebovala čas od času odpočinout. To mě dovedlo ke zřízení 
ordinace zaměřené na chodidla. Během krátké doby jsem měla naplněné termí-
ny konzultací velmi dlouho dopředu. Založila jsem si profily na sociálních sítích 
se snahou šířit osvětu o nohách. Začala jsem také pořádat workshopy pro veřej-
nost o dětské a dospělé noze pohledem podiatra a po čase se přidaly další témata.

Postupně jsem se dále vzdělávala v oboru podiatrie a fyzioterapie nohou. Po-
znatky, manžel a dcera mě časem dovedly k barefoot obouvání, stala jsem se ba-
refoot nadšencem a tento styl obouvání jsem zařadila i do doporučení v ordina-
ci. Jak šel čas, přicházely spolupráce s prodejci a pak i výrobci obuvi. Dnes mám 
za sebou i několik svých vlastních návrhů, které vyrobily různé české značky.
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Po narození syna jsem plánovala dát si od nohou pauzu. Ale hádejte co… Ta 
vášeň mě opět přemohla a po chvíli jsem naskočila zpátky do oboru.

O mou práci měli zájem i kolegové a pak přišla úžasná příležitost předávat svo-
je znalosti na odborných školeních a workshopech. Obor podiatrie mě nepřestá-
vá fascinovat. Nové studie a výzkumy, nové přístupy a metody. Stále je, co se učit.

Knihu jsem napsala pro všechny budoucí i stávající rodiče, kteří se zajímají o zdra-
vý vývoj nožiček svých dětí. Pro všechny, kdo chtějí dětem dopřát to nejlepší a dát 
jim stabilní základ do života.

V publikaci najdete nejen odborný pohled na vývoj dětské nohy, ale také po-
znatky z praxe a ze života maminky dvou ratolestí a fyzioterapeutky se zaměře-
ním na dětské nožičky.
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Poděkování

Nebýt podpory manžela, širší rodiny a přátel, neměla bych šanci to celé zvlád-
nout. Děkuji všem, že při mně stáli celou dobu během psaní. Bez vás by to nešlo.

Za spoluúčast na knize bych chtěla poděkovat úžasné kolegyni Lucce Kinclo-
vé, které vděčím i za příležitost pořádat workshopy a školení, kde přednášíme ko-
legům a lékařům o problematice dětské i dospělé podiatrie.

Děkuji také Petře Klikové, špičkové pedikérce, která pro vás sepsala kapitolu 
o pedikérské péči u dětí. Díky vzdávám také Petru Kadlecovi, protetikovi a ortoti-
kovi, který poslední dobou tak trochu konvertoval k podiatrii a sepsal pro vás kapi-
tolu Ortotika u dětí, a Stáně Bašatové, zakladatelce spolku Achilleus, který sdru-
žuje pacienty a rodiče dětí s vývojovými vadami. V neposlední řádě paní doktor-
ce Agnes Adamové za poskytnutí fotek vybraných vad a korekcí.
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Povězme si něco 
o nohách

Fascinující příběh, který zatím nemá konec

Podívejme se nyní na svoje nohy. Obuté. V ponožkách. Bosé. Ne vždy vypada-
ly takto… Podívejme se na nohy napříč posledními generacemi. Deformova-

né, bolavé a unavené u starších generací, silné a odolné u mladších. A u těch nej-
menších? Krásné, heboučké, s aktivními prstíky a plné energie již v prvních dnech 
života. Takhle naše nohy známe. Ale jak to všechno bylo pár let zpět?

Ehm. Pár let? Asi tak 4 až 7 milionů let zpět… Ano, až tak daleko. Naši předko-
vé se pohybovali napůl na stromech a napůl na zemi. Jedná se o rané hominidy, 
kteří měli tzv. přechodovou nohu. V praxi to znamená, že měli divergentní, chá-
pavý palec, který byl přizpůsobený pro úchop, ale na krátké vzdálenosti se zvlá-
dali přemisťovat i mimo větve.

Poté, co se evolučně začala více objevovat bipedální lokomoce (chůze, o té 
později), konkrétně u australopitéka, se palec postupně přemístil, aby byl v linii 
s ostatními prstci. Došlo tak k útlumu úchopové funkce a ostatní prstce se staly 
méně flexibilními a zkrátily se. Postupně můžeme zaznamenat i tvorbu klenby. 
Nejslavnějším nálezem jsou stopy v Tanzanii, které jsou staré přibližně 3,6 mi-
lionu let.
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K vyvinutí nohy hodně podobné té dnešní se dostáváme v období zhruba před 
2 miliony let u homo erectus neboli člověka vzpřímeného. V tomto období se již 
palec a dolní končetina adaptovaly pro efektivní běh a chůzi.

Zhruba před 300 000 lety noha již získává svůj finální tvar a funkci. Homo sa-
piens, člověk moudrý, má plnou podélnou a příčnou klenbu, které zajišťují stabi-
litu a efektivní rozložení váhy.

Díky evoluci jsme získali kratší prsty pro lepší stabilitu, robustní patní kost 
pro tlumení nárazů, klenbu pro pružení a uchování energie a palec, který je při-
způsobený pro odraz. Celý tento proces vývoje umožnil lidem přesuny i na dlou-
hé vzdálenosti. A dnes? Kolik jste toho ušli vy a jak vypadají vaše nohy?

Můžeme se jen domnívat, jak se časem naše nohy vyvinou dál.

Noha versus dolní končetina
Když se řekne noha, co přesně si pod tím pojmem představíte?

Pro nás odborníky je noha součástí dolní končetiny. Tzv. pletenec dolní konče-
tiny se skládá z pánve (pelvis), stehenní kosti (femur), čéšky (patella), holenní (ti-
bia) a lýtkové (fibula) kosti a kostí nohy (ossa pedis). Samotná noha se skládá z pěti 
kostí zánártních (talus, calcaneus, os naviculare, os cuboideum a ossa cuneiforma), pěti 
kostí nártních (ossa metatarsi) a kostí prstců (phalangy, palec má dva články, ostat-
ní prstce tři).

Celá kostra nohy je spojená třiceti třemi klouby, sto sedmi vazy a devatenác-
ti svaly. Občas si říkám, že jsem si vybrala jednu z nejsložitějších, ale také nejdů-
ležitějších struktur těla. Je to až neuvěřitelné umělecké dílo, které nás nosí celý 
náš život.

Zajímavost: prstce nohou tvoří zhruba 1/5 délky chodidla
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Klenby nohy
Mezi patní kostí a předonožím se rozpínají dvě podélné klenby. Od vnitřní hrany 
calcanea po základní kloub palce je to podélná klenba mediální a na vnější, ma-
líkové hraně po hlavičku páté nártní kosti klenba podélná laterální. Mediální po-
délná klenba se vyznačuje obloukem, v jehož vrcholu se nachází os naviculare, kte-
rá funguje na stejném principu jako klenák u klenutého mostu, tedy jako „uzam-
čení“ konstrukce. Laterální klenba je nižší a méně pružná.

Svalově je vnitřní podélná klenba držena musculus tibialis anterir et poserior, 
hallucis longus a flexor digitorum longus.
Příčnou klenbu najdeme v oblasti zánártních kostí, a to konkrétně v Choparto-
vě kloubu. Pokračuje v Lisfrankově kloubu a její poslední řada se rozkládá v ob-
lasti metatarzálních hlaviček. Její stav se odvíjí především od stavu vazivové tká-
ně. Aktivní složku zajišťuje musculus adductor hallucis a musculus fibularis longus.

1 – dolní končetina a noha
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2 – nožní klenba a klenutý most, stejný princip zaklesnutí

Jednou z hlavních funkcí kleneb je tlumení nárazů. Při pohybu dochází k mírné-
mu oploštění a absorpci síly nárazu, čímž se změkčí došlap chodidla. Pokud je 
noha příliš pružná, dochází k nadměrnému protažení měkkých tkání a do bu-
doucna může tento stav být rizikem pro vznik například plantární fascitidy nebo 
příčně ploché nohy. Naopak rigidní, nepružící chodidlo má za následek špatný 
přenos vibrací a sil do celé dolní končetiny, takže trpí i velké nosné klouby a páteř.

3 – příčné a podélné klenby


