


Plocha noha jako vrozena vada je velmi vzac-
na; naproti tomu velka ¢ast naseho obyvatelstva
je postizena ziskanou vadou noZni klenby
z ochabnuti svall a vazU, které ji udrzuji. Ochab-
nuti je zplsobeno rliznymi chorobami, zejména
vSak pretézovanim nohou s naslednou chro-
nickou unavou z dlouhého stani a chlze, zviasté
spolupusobi-li nadmérna télesnA hmotnost
(obezita) a nespravné obouvani.

Abychom predchazeli vzniku podélné i pricné
ploché nohy, volime obuv pohodinou, pokud
mozno s primym vnitinim okrajem, nepfilis 3pi-
catou, s pevnou, ale pruznou podesvi. Zejména
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pracovni obuv ma byt zdravotné nezavadna,
ma mit dostatecné prostornou Spicku, aby se
v ni prsty mohly pohybovat, v nartu ma dobre
priléhat, opatek ma patu drzet v kolmém po-
staveni. Podpatek mabyt Siroky, aby noha neby-
la v boté vratka. Podpatek ulehCuje odvijeni
nohy, Cinichuzi elastictéjSia chraninozniklenbu
pred pretizenim. Zejména u pracovniobuvia pro
chuzi ve meste je podpatek nutny. Jeho vyska
je u muzske obuvi ustalena; vysoké podpatky
zenské spolecenské obuvi jsou urcené jen pro
kratkodobeé prilezitostné pouziti a jsou napros-
to nevhodné a skodlivé pro celodenni noseni,
protoze zpusobuji pretizeni priché klenby nozni.
Damsky podpatek nema byt u cbuvi uréené pro
celodenni nosSeni vyssSinez 4 cm.

Pri praci v nerovném terénu (na poli, pri vyko-
pech apod.) se doporucuje Snerovaci obuv sa-
hajici nad kotniky.

Ke kazdodennivecerni hygiené nohou je vhod-
na kratkodoba tepla, nikoliv horka koupel nebo
sprcha s kartaCovanim chodidel i lytek smérem
vzharu ke kolentim, s naslednym osusenim froté
rucnikem. Po osuseni promastime nohy ple-
tovym krémem nebo olejem a provadime masaz
(obr. 1 - 6). P¥i pocitu unavy a bolestech nohou
po celodenni zatezi se doporucuje, krome polo-
hovani ve vodorovné poloze, davat priznické
obklady na 1 - 2 hodiny.
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m Obéma rukama uchopime vzdy jednu nohu
ze stran palci na nartu, ostatnimi prsty na
chodidle a pruzne roztahujeme paprsky nohy
do tzv. "vejire" (obr. 4).

CVICENI PLOCHYCH NOHOU

w Lehnazadech: protahujeme nohy v kotnicich
stridave tak, ze jednu nohu v nartu napneme,
zaroven druhou ohneme do "fajtky" a vymé-
nime - celkem 10x.

m Provadime krouzky v obou hlezennych klou-

bech ("kotnicich") zaroven, souc¢asné nebo
stridave - 10x.

M Snazime se aktivhé ohybat natazené prstce

v zakladnich kloubech do tzv. "striSky" - viz
obr. 1.



M Usilovné skréujeme prsty nohou; pokousime

se uchopit a zvedat ze zemé rizné drobné
predmety (kostky, kuliCky, zatky) a hazet jimi.

Prsty nohou shrnujeme latku, napr. zinku,
ruénik - cviéime tzv. "pidalku" (obr. 5).

Vsedé cvicime cvik zvany "rybnicek" - sna-

zime se spojit obe chodidla a natahovat nohy
v kolenou do dalky, pritom neoddalit chodidla
od sebe (obr. 6).

"Lotosovy sed" - prvek jogy: sedime, nohy
pred sebou zkrizené se dotykaji pouze zev-
nimi okraji podlozky. V této poloze Ize klenbu
nozni rovnez dobre procvicovat i masirovat
(obr. 7).

Klek, podpor kleCmo s protazenymi narty.
Pfenasime vahu téla na narty nohou a zve-
dame kolena (obr. 8).

Klek s koleny na Sirku bérce od sebe. Seda-
me si jakoby na paty, ve skute¢nosti se sna-
zime dosednout na podiozku mezi chodidla.
Spravny stoj se zatizenim zevnich okraju
chodidel, palce se snazi dotknout podlozky.




MASAZ NOHOU

Od sSpicek prstl masirujeme prsty obou rukou
smerem ke koleni.

Probereme jednotlivé prsty tak, abychom za-
sahli veskerou plochu az k zakladnim klou-
bdm prstd.

Pésti masirujeme chodidla smérem od prsti
K paté nékolika energickymi tahy.

Vieze na zadech, popripadé vsedé (noha
nesmi byt nize nez trup), vytreme nékolika
tahy Achillovu Slachu smérem ke koleni.

" Nakonec prsty pasivné procvitujeme: do oh-
nuti (obr. 1), protazeni, roztazeni (obr. 2),
pokrceni, zakladni kloub palce i do mirné

rotace (obr. 3).




W Chuaze: a) po $pickach;

b) po patach se skrécenymi prsty
nohou, tzv. "mala nozicka". r
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