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Pravidelné cviceni pomaha:chranit déti pred
deformitami nozni klenby

Déti nachodi ¢i nabéhaji v priméru 18 az 20 000 kroku za den. Aby se jejich nohy sprdavné vyvijely, potrebuji
(kromé kvalitnich boticek) dostatek pfiméreného zdravého pohybu. Zdroven je duleZité, aby ziskaly vcas spravné
pohybové ndvyky. Jinak by u nich pozdéji mohlo dojit aZ k deformitam dolnich koncetin.

Casto je slyset mezi maminkami diskuze, zda
je lepsi nechat déti doma béhat v ponozkach,
¢i obuté. Podle odbornik( vidy zélezi na povr-
chu, po kterém se dité pohybuje.

,Chlize naboso nebo v ponozkach je velmi
ucinna metoda, jak predchazet vzniku tzv.
plochych nozicek, ale plati to jen tehdy,
jestlize se odehrava na vhodném povrchu.

Tim je napriklad v byté koberec s vysokym
vlasem, ktery umoziuje svallim pracovat,

a tim posilovat nozni klenbu. Pokud vSak mate
doma parkety, plovouci podlahu, vinyl nebo
nizky koberec, bude pro dité lepsi, kdyz po
nich bude chodit v kvalitni domaci obuvi,”
vysvétluje Kristyna Pribylova z profesionalnich
télocvicen Monkey’s Gym, které se specializuji
na cviceni pro déti od miminek do pfiblizné

7 let a kde je zakladem kvalitni metodika cvice-
ni, profesiondlni pristup a zabavna forma. Stejné
tak lektorka doporucuje nevynechat napriklad
v |été pri pobytu venku Zadnou prilezitost, kdy
se déti mizou probéhnout bosé v travé nebo

v pisku. | Fidké bahynko nékde u rybnika je pry
pro procvic¢ovani vyvijejici se nozicky idealni.

,Vhodny povrch, ktery umozriuje béhani
naboso nebo v ponozkach a podporuje spravny
vyvoj nozni klenby, je dulezitou pomoci i pfi
cviCeni. Proto jsme nase télocvicny vybavili
rdznymi pomuckami, na kterych déti procvicuji
pravé nozni klenbu — jsou to napfiklad naslap-
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né kameny, chiize po lané, balan¢ni pomdcky
s riznym typem a tvrdosti povrchu atp. U déti
tak nenasilnou formou podporujeme spravnou
chlzi a stimulujeme body na chodidlech,”
vysvétluje Kristyna Pfibylova.

Hravé cviceni
A jaké cviky jsou vhodné, aby déti ziskaly ty
spravné pohybové ndvyky, co se tyce vyvoje
nozni klenby? Co mizeme udélat pro prevenci
plochonozi nebo $patného postaveni nohou?
,CviCeni, které pomaha predchazet vzniku
plochych nohou, je vhodné i pro nejmensi déti.
Navic je bavi, nenudi se pfi ném a berou ho jako
zdbavnou hru,” fika Kristyna Pribylova, ktera je
sama maminkou tfi déti. Mezi nejoblibené;si
cviky pry patfi Pidalka, kdy dité posouva chodi-
dlo vpred pomoci pokrceni prstl a vytvoreni ob-

louku nozni klenby. Dobrou zabavu predstavuji
i Kulicky, kdy md dité za ukol zvednout kulicku ¢i
jiny drobny predmét prsty u nohou.

,Pro prevenci plochonoiZi je Gcinna i ,hra na
baletku”— vypony na Spickach, , bézkovani“—
neboli vypady, kdy dité stridavé nakrocuje nohy,
a pfitom se opira bud o celé chodidlo, nebo
o Spicku. Celkem kdekoli a kdykoli pak mUze-
te s détmi procviCovat i ohybani a unozovani
paleckd,” fika Kristyna Pribylova a radi: ,,Pokud
maji déti nohy v poradku, zafazuijte cviky proti
plochym noham preventivné. V pripadé, kdy dité
uZ néjaké problémy ma, cvicte s nim jen kratce,
ale pravidelné nékolikrat tydné. Nutné je zaradit
vzdy vice cviku v sérii a rGizné je kombinovat.” m

Zuzana Rybarova
Zdroj a foto: www.monkeysgym.cz
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0 Je nutné respektovat jednotlivé vyvojové faze a nesnazit se nic uspéchat. Napriklad
lezeni a samostatné posazovani z kleku je velmi dlileZitou vyvojovou fazi, kterd ma

vliv i na postaveni nozicek.

OZU déti trpicich plochonozim maji kolena tendenci priblizovat se k sobé, tedy do X,
dulezity vliv ma pfi reSeni tohoto problému i posilovani svalstva nohou a briska.

Pricna a podélna klenba nohou se zacina formovat v predskolnim véku. V tomto
0 obdobi rostou kosti rychleji nez svaly, a proto si déti Casto stézuji, Ze je nozicky boli.
Dlezité je procvicovani chodidel a protahovani lytkovych a bércovych svalt.
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