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Vyznam nohy — zprostredkovani kontaktu téla s terénem

Noha - velka schopnost adaptace na nerovném
terénu — baze, zakladna = nosic

- tlumi mechanické razy vznikajici pri lokomoci - tlumic

- vnima proprioceptivne terén a informace z ni jsou
vedeny do CNS - cidlo

- reflexni oblast

- periferni srdce



 Utvar labilni a zranitelny
— nejcasteéjsi ortopedicka vada

 Stabilita - 3 opérné body
— hlavicka 1. a 5. metatarzu
- hrbol patni kost

e Klenby

- pasivné -tvar a architektonika kosti, klouby a vazy
- aktivné - svaly nohy a bérce

* pro funkci nohy — vyznam svaly lytka, bérce v oblasti nohy a kratké
svaly nozni.

Obr.¢.28: Stupné p’oehé nohy’ (K oA ! ..4 lmI L

* Svaly jsou jedinym cinitelem, ktery Ize ovlivnit cvicenim.



* Pricna klenba
- mezi hlavickami 1. a 5. metatarzu, udrzuje ji slasity
trmen (m. tibialis anterior a m. peroneus longus)

- fce ochranna

 Podélna klenba

- 2 oblouky + kratkeé svaly nohy a nékteré dlouhé svaly —
m-. tibialis ant. a post. a m. peroneus longus

na vnitrnim okraji nohy, na zevnim okraji je nizsi



rchitektonika, systém nohy a svaly nohy. (Dungl,

3?.
Eges

Nejvetsi vliv na vznik ploché nohy
ma unava svalu peronealnich, které
drzi konkavitu chodidla. U staticky
vzniklych plochych nohou jsou
nejvice namanany m. tibialis anterior
a posterior, ktere zajistuji varozni
postaveni chodidla — jsou odolnée
namaze, ale podlehaji —
nerovnovaha svalova pri jejich
oslabeni.
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Jak poznam plochou nohu?

e otisk

* test pricna klenba

-dam-li ruku v pést, tak mohu spocitat vsech pét vystupujicich kloubu. na noze

by to melo vypadat stejné

* test podélna klenba
- 2 prsty se musi vejit pod klenbu

mezi svaly je nerovhovaha - klenba se propada
Noha ztraci svoji eleganci a svou schopnost pruzné chuze
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nenuceni k pred¢asnému stoji a chuzi

chuze bosky po prirodnim nerovném terénu
volba spravné a odpovidajici obuvi

polohovani nohou

redukce nadvahy

dostatek pohybové aktivity - preventivni cviceni

V4

metody fyzikalni terapie (otuzovani)

masaze a mobilizace




cviceni pro hlezenni kloub

chuze po nerovném terénu
chuze po zevni hrané chodidla, po Spickach, po patach
cviceni pro svaly bérce

cviceni s vyuzitim senzomotorickych pomucek




e dlouhé pochody a stani
* skoky, poskoky
e Siroké stoje rozkrocné

e pretézovani hybného systému obecné



operace
manualni techniky — na plosce nohy (masaz, hydroterapie)

mobilizacni techniky — vhodné pred ovlivhovanim plosky nohy —
uvolnéni blokad

mékké techniky — po palpacnim vysetreni, kdyz je > tonus, kozni
odpor, {, protazitelnost tkani — uvolnéni jizey, ...

pedikura

obklady a koupele (parafin) — dobré stridat teplotu vody
elektroterapie (prokrveni)

pohybové aktivity (kolo, plavani)

rdzné cvicebni metody a pomucky

masaze



* vbocené (X) nebo vybocené (O) postaveni kolennich kloubd

M.4s OAvarus nebo valgus?

Deformita Varus deformita Valgus deformita

- primarni (dédicnost) olydod)  golydex)
- sekundarni (rdstové o
vady, urazy, degenerativni

Zmeny, ...

Postizena strana

Plasobeni

Varus/Valgus stavitelny kloub

Funkce ortézy
Ortéza

medialni

mediaini odlehceni
lateralni
korekce varozity

M.4s OAvarus

lateraini
latera!ini odlehéeni
medialni

korekce valgozity

M.4sOAvalgus

- nespravné postaveni kycelnich kloubU, deformity kolen
- postaveni paty (X)

- nedostatecné funkéni svaly kloubl DK

- nestabilni klouby

- svaly na vnéjsi strané stehna zkracené (O)

- svaly na vnitrni strané stehna zkracené (X)



uvolfiovani a posilovani sval stehennich

ovlivnéni spravného postaveni panve

spravné kladeni chodidel a celych DK pfi chlzi

uvolnovat DK
- korekce plochonozi

- cviceni na stabilizaci kloub

- cviceni pro uvolnovani kycel. kl. a protahovani m. iliopsoas, m. quadriceps femoris
(caput rectum), tenzor f.l., ptip. vnéjsi rotatory kycle — O / vnitrni stranu stehna (X)

- cvi€eni pro posilovani m. quadriceps femoris (vastus med., lat., intermed.), vnitrni str.
stehna — O / hyzdeé, abduktory - X



baletni pozice

stoj rozkrocny

drepy, posilovani s nadmeérnou zatezi
skoky, doskoky

dlouhé a rychlé béhy

dlouha chlze

dlouhé stani

dbat na spravné postaveni DK a na spravnou chuzi (kladeni chodidel)
pred zahajenim cviceni nutné uvolnit bederni oblast a kycelni kloub
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