Nejcastéjsi potize
nohou a jak je resit




Mili cCtenari,

znate to: Zdravé nohy bereme jako samozrejmost, dokud neprijdou

potize. Pak zjistime, jaky poklad to je, ,postavit se na vlastni nohy*.

Jestli i vas trapl propadla klenba, otoky nebo tfeba bolesti kolen,
otevreli jste spravny e-book. Podivame se spolu na nejcastéjsi potize a

ukazeme si, jak vznikaji a co s nimi mtzete délat.

Pojdme na to. Udélejme spolecné krok ke zdravym noham.

Bezpecnostni upozornéni

E-book ma jeden nedostatek: Nemohu se s vami, ¢tendri, se vSemi potkat,
abych osobné zhodnotil vas zdravotni stav. Proto se mlze stat, ze pro vas
néktera doporuceni z tohoto e-booku nebudou platit. Konzultujte je prosim
se svym |ékafem nebo fyzioterapeutem, osobni vysetfeni nemuze nikdy nic

nahradit.

Lukas Klimpera

Fyzioterapeut a

zakladatel Ahinsa shoes
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Jak vznikaji nejcasté;jsi
potize?

Na uvod pro vas mam jednu dobrou a jednu Spatnou zpravu. Obé

zni:
Radu potiZi si zplsobujeme sami.

Pro¢ je to dobra a $patna zprava zaroven? Spatna proto, ze svym
noham a celému télu ublizujeme od raného détstvi. Dobra proto, ze

to mdzeme zménit.

Nasi predkové travili dny vzprimenou chizi a béhem. K tomu se nase
télo vyvinulo. Casem jsme si ale sami zacali klast prekazky. Svazali
jsme nohy do uzkych bot s tlustou podrazkou. Kotnik zaskrtili

ponozkou. Nohy stahli k sobé tésnou sukni.



Vytvofili jsme si podminky, pro které se nase télo nevyvinulo. Nebylo
na né pripravené. A tak si muselo najit novy zpUsob, jak se v nich
pohybovat. Tento zpUsob ma par typickych parametrd, podle kterych

poznate nepfirozenou chlzi moderniho ¢lovéka:

e neaktivni prsty

e vboceny kotnik

e kolena zamknuta dozadu
e naklopena panev

e shrbena zada

e predsazena hlava

Jednoduse chodime a stojime, jak jen to v modernich svazanych
podminkach jde. Misto citlivého kladeni chodidel hazime nohy pred

sebe z oblasti panve a tvrdé dopadame na paty.

Proto jen cviceni pro napravu potizi nestaci. Prvnim krokem je navrat
k tomu, pro co se nase télo vyvinulo. Nebojte, nemyslim tim, Ze byste
meéli béhat po lesich a sbirat korinky. Staci, kdyz télu date prostor pro
prirozeny pohyb. Tak zvladnete bez problému i naro¢né podminky

moderniho mésta.
Vyberte si boty, které osvobodi vase nohy. Dbejte na:

e Sirokou Spicku
e lehké materialy
e pruznou podrazku

e nulovy podpatek

Presné takové boty jsem pro vas navrhl na zakladé své praxe
fyzioterapeuta. Vsechny Ahinsa shoes jsou stvorené k tomu, aby vase

nohy osvobodily.


https://ahinsashoes.cz/

Oblecte do nich ponozky bez elastanu. Takoveé, které nestahuji prsty

k sobé a neskrti kotnik.
Ze skriné vyradte vSechno, co vas svazuje a omezuje.
A co pak?

Pak budete zpéatky na startu. Vase télo bude pfipravené znovu se
naucit chodit zdravé. Jesté pred vami bude kus cesty, ale uz v tu

chvili ucitite, Ze je vam na svété lip. Volnégji.

Kazdy zdravy krok pak bude krokem k naprave ¢astych potizi, které si

rozebereme v tomto e-booku.

Tip na ¢teni:
V tomto e-booku si ukazeme, jak znovu probudit vase nohy a postupné
pohybem lécit potize, které vas trapi. Jestli chcete udélat krok navic a naucit

se zdravé chizi, stahnéte si zdarma e-book Krok za krokem ke zdravé chizi.



https://ahinsashoes.cz/collections/doplnky/kategorie-pono%C5%BEky
https://cdn.shopify.com/s/files/1/0522/3428/9312/files/Krok_za_krokem_ke_zdrave_chuzi_Ahinsa_shoes.pdf
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Jak cvicit?

V tomto e-booku najdete fadu snadnych cvieni. Mozna cekate, ze
vam predepiSu jasny pocet opakovani, napriklad: ,Opakujte pohyb
10krat kazdy den.“ Tak jednoduché to ale neni. Je to jeSté mnohem

jednodussi.

Cviky, které jsem pro vas pripravil, vychazi z moderni fyzioterapie,
7 pristupu zvaného neurofyziologické programovani. Jejich cilem neni

posilit konkrétni sval, ale naucit mozek, jak télo pouZivat spravné.

Mozek ovlada kazdy sval vaseho téla podle nau¢eného vzorce - jako
kdyZ spustite program v poditadi. Casto nds ale okolnosti naudi
Spatny program, a potom cely stroj skfipe. Proto se musime zastavit
a pomali¢ku se naucit novy, spravny program, ktery pobéezi bez

chybicky.
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Proto pfi téchto cvicenich zalezi na kvalité, ne na kvantité. Nemusite
splnit konkrétni pocet opakovani. Dllezitéjsi je provadét dany pohyb

pomalu, védomeé a citit se pfi tom dobre.
Jak na to? Mam pro vas par tipd:

e Cvicte v souladu s dechem, v jeho rytmu.

e Pri cviceni myslete na postaveni celého téla. Vse zacina u
aktivnich prstd na nohou.

e Vnimejte, jak se pfi cviceni citite. Dobry pocit vam
pomaha si pohyb zapamatovat.

e Po cviceni se zamyslete, co se v téle zménilo. Jak se citite

ted?

Najdéte si ritual. Napriklad konkrétni Gsek cesty z prace, kde pfi chlizi
védomé kladete nohy na zem a vnimate je. Nebo cisténi zubd, pfi kterém

procvicite aktivni zapojeni chodidla.

To vSechno vam pomdize zazit si novy pohybovy program. Brzy
zapojite nové navyky do béZzného Zivota. A ¢asem se budete radovat

ze zdravého a spokojeného téla.
Vyzkousejte jogu
Véem vrele doporucuji take jégu. Ta vas naudi tri dalezité véci:

e Vnimat sve télo a jeho nastaveni.
e Cvicit v souladu s dechem.
e Pohybovat se védomé — uvédomovat si kazdy pohyb téla

pfi cviceni.

ninsa shoes® | www.ahinsashoes.cz 08
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Z vlastni zkusenosti doporucuji systém Joga v dennim Zivoté. Spojuje

vychodni filozofii s poznatky zapadnich lékar(. Cvic¢it mdzete na

lekcich i z domova.

Seznamte se s balan¢nim plvalcem

V e-booku také najdete radu cvic¢eni na balanénim palvalci. Co je to?

Cvi¢ebni pomUcka, kterou jsem si oblibil pfi své praxi fyzioterapeuta.
Nechal jsem ji pro vas vyrobit z UZzasného materialu: pfirodniho

dreva.

Balan¢ni pllvalec vyuzijete na nékolik zplsobd. Cvicte na valci oblou
stranou nahoru i dold, chodte po ném vodorovné i kolmo. Procvicite
na ném rovnovahu, nastavite tvar nozni klenby a opravite postaveni

prstd a celé nohy.

Pllvalec najdete v nasem e-shopu. Jestli ho ale neméate nebo si ted
nemUzete poridit, nic se nedéje. V e-booku najdete i fadu cviceni bez

négj. Pllvalec mizete zapojit pozdéji.

shoes® | www.ahinsashoes.cz 09
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Hlavni pravidlo cviceni na pllvélci: Davejte na sebe pozor. Klidné se
pridrzte a ujistéte se, ze kolem vas neni nic nebezpecného, na co byste

mohli spadnout.

Doprejte si hlazeni

Mozna si fikate, jestli jsem se nezblaznil. Coze, hlazeni jako cviceni?

Ano, dokonce velmi efektivni cvicent!

Potiz ¢asto neni ve slabém svalu, ale v tom Ze vas mozek prestal
urcitou ¢ast téla vnimat a ovladat. Hlazenim reknete mozku: ,Vidis?

Toto muzes také zapojit.”

Dam vam priklad: U vbocenych palcl je problém ochably sval na
vnejsi strané palce. Kdyz tedy tuto ¢ast nohy hladite, znovu si
uvédomujete, Ze ji mUZzete vyuzivat. Upozorfiujete na ni mozek a dany

sval aktivujete.

Jak hladit?

Celou dlani a intenzivné. Vnimejte napéti pod rukou. Kdyz je malé,
citite svaly jako ,blaticko®, pfitlacte a hladte intenzivné. Kdyz je velke,

svaly jsou napjaté, hladte jemné. Tim upravujete napéti v téle.

Pojdme si to ukazat na par prikladech:

shoes® | www.ahinsashoes.cz 10



https://ahinsashoes.cz/?utm_source=ebook&utm_medium=email&utm_campaign=krokzakrokem

Simulace plosky, prstd, nohy

Exteroceptivni stimulace kolenniho kloubu

Hlazeni neni masaz
V odborné literature byste hlazeni nasli pod pojmem ,exteroceptivni
stimulace”. Je to neurofyziologicka technika, ktera ovliviuje napéti tkani.

Neplette si proto nase ,hlazeni”s masazi. Ale na masaz si klidné zajdéte. :)

www.ahinsashoes.cz i
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Probudte nohy

Nez se pustite do dalsich cvic¢eni, dejte noham chvilku na probuzeni.

PomUze vam s tim jednoduché cvicent:

Uvolnéte chodidlo.

—

Stridave roztahnéte prsty a zatnéte je v ,pést®.

Zakruzte kotnikem na obé strany.

A LN

Naklapéjte chodidlo jako paku. Pata a cela dolni koncetina
jsou pevny bod, jen chodidlo se naklani dopredu a

dozadu.

Cvicte po-ma-lic-ku. Nespéchejte. Pohyby by mély jit v souladu s

dechem.

Dynamickd varianta

Toto cviceni jsem prevzal ze systému Joga v dennim Zivoté.

Teoreticky Uvod mame za sebou. Pojdme spolu projit nejcastéjsi
potize, které mozna trapi i vas. UkaZzeme si, jak cvi¢enim vratit noham

zdravi.

nsa shoes® | www.ahinsashoes.cz 12
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Vbocené palce: Muze za
to mozek

Co myslite, Ze urcuje postaveni vasich prstd? Mozek! Ten nastavuje
napéti svall kolem prstl, a tak ovliviuje jejich tvar. | ,sila mozku“ ma
ale své limity. Napriklad kloubni blokady, omezeni a deformity, ale

také Uzké boty nebo ponozky.

Jakékoliv omezeni zplsobuji, Ze mozek prestava danou c¢ast téla
vnimat a ovladat. Spatné nastavuje napéti — a problém je na svété.
Tak vznikaji vbocené palce. Tak dlouho je deformujeme Uzkou

ponozkou a botou, a7 je vyradime z funkce.

Dobra zprava: | extrémné deformované prsty je mozné rehabilitaci

napravit.

Ahinsa shoes® | www.ahinsashoes.cz 13
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Na vnitfni i vnéjsi strané palce mate svaly.

dvojhlavy sval na vnitini strané palce a sval na zevni strané palce

Kdyz je jejich napéti v rovnovaze, palec je centrovany, tedy ve
spravné poloze. Mate palec vboceny dovnitr (tzv. hallux valgus)? To
pravdépodobné znamenag, Ze je vétsi napéti na svalu na vnitfni strané

palce. Sval tak pretahuje palec dovnitf.

Centrovand pozice prsti

\hinsa shoes® | www.ahinsashoes.cz 14
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Umite hybat palcem?

U vbocenych palcti vétsinou viibec nepracuje sval na vnéjsi strané palce.
Prosté ho neumime ovladat.

Zkuste pohnout palcem na noze do strany. Nic, vidte? Tak to ma vétsina
populace. Ted zkuste to samé na ruce - a bez problému. To proto, Ze ruce

vyuzivame pfirozené neomezujeme je.

Dokazete jemnym tahem rukou palec bez bolesti srovnat do osy? Vyborne,
vhodnou rehabilitaci mizete pozici palce napravit. Nepotrebujete operaci

ani korektor.

Korektor je skvéla pomucka, ale ne redeni. Potrebujete zménit
pohybovy program v mozku, aby palec dokazal reagovat na situaci a
fungoval jako opora. Jednoduse: Cvi€eni se nevyhnete. A to ani

v pfipadé operace.

A co kdyz vam nejde palec oddalit ani pomoci ruky? Cvicte alespon

do té polohy, kam vas palec bez bolesti pusti. Tak si udrzite alespon

Ahinsa shoes® | www.ahinsashoes.cz 15
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soucasny stav. Zajdéte také k lékafi, ktery posoudi, jestli by ve vasem

pfipadé nebyla vhodnéjsi operace.

Centrovana pozice palce neni neménny stav, ktery noha drzi porad. Je to
pozice, ze které pfi pohybu vychazite a do které se vracite. Napriklad pri
chizi z kopce prsty vic roztahujeme (brzdime), do kopce zase stahujeme

k sobé (uchopujeme terén).

ReSeni? Dejte noze prostor

Krokem jedna k napraveé je osvobozenfi prstd od bariér: Zujte svazujici
botu a svléknéte elastickou ponozku. Dejte noze pfirozeny prostor a
vyzkousejte si, kam vas palec bez bolesti pusti. To je misto, kam se

mUzete dostat cvicenim.

Uz tento jemny pohyb ,kam az to jde” mlze byt zacatkem terapie.

Ukazujete mozku plny rozsah pohybu.

Ve vétsiné pripadd ale potrebny sval nedokaZzeme vnimat a aktivni
pohyb neni mozny. Pomoct si mézete stimulaénim hlazenim zevni
strany palce. Diky tomu mozek vnima tuto oblast, a navic tim

aktivujete sval.

Zkuste po hlazeni pohyb znovu. Pfipadné kombinujte stimulaci a

aktivni pohyb.

shoes® | www.ahinsashoes.cz 16
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Cviceni

Protipohyb

Pomozte si mirnym citlivym protipohybem. Tak nabudite dany sval.

Jak na to?

1. Palec velmi jemné a citlivé uvedte do predpéti — vychylte
ho na chvili jesté do vétsSiho vboceni jednou nad ostatni
prsty, jednou pod ostatni prsty.

2. Zkuste ho srovnat aktivnim pohybem palce.

Kdyz se podari alesport maly pohyb, jste na dobré cesteé.

/J}

citlivé uvedeni do predpéti aktivni pohyb palce zpét

Aktivni pohyb palce


http://www.mariadomo.cz/
https://youtu.be/GMnA58Lo8yA
https://youtu.be/GMnA58Lo8yA

Opreni do palce na balancnim pilvalci

AZ se naucite hybat palcem do strany (do centrované pozice),

zacnéte trénovat opreni. Tedy kontakt s terénem v tomto postaveni.

Kdyz je palec vboceny a oprete ho, casto se vboceni jesté prohloubi.
Proto cvicte nejprve pohyb do strany, az pak opreni palce o zem. Pfi
opreni nesmi palec uhnout zpét k ostatnim prstéim. Své postaveni by

meély drzet vSechny prsty.

Spravné postaveni vam pomdze trénovat balanc¢ni ptlvalec.

1. Otocte pUlvalec oblou stranou nahoru.

2. Postavte se na n€j jednou nohou vodorovné.

3. Pourzijte vybouleni ptlvéalce, abyste si s jeho pomoci
nastavili palec do centrovaného postaveni. Pomdze vam
pozici udrzet.

4. Zkousejte opirat palec o podloZzku a zatéZovat nohu.



http://www.mariadomo.cz/
https://ahinsashoes.cz/products/balancni-pulvalec

CvicCime s tkanickou

=

Vezméte tkanicku a udélejte si ocko na kazdé strané.
Kazdé ocko navleknéte na jeden palec.

Lehkym pohybem nohou od sebe palce zacentrujte.

= @ N

V této pozici se mizete ucit palce opirat. Zkuste se

postavit na prsty nebo toto kombinujte se stojem na

rovné strané pullvalce.

Tato cviceni jsou skvéld, ale jen doplniujici. Hlavni je naucit se pIné hybat

palcem do vsech stran.



http://www.mariadomo.cz/

Nejde to? Vydrzte! Ze zacatku mdze byt nacvik ovladani palce
opravdu, opravdu tézky. Ale az ho zvladnete, bude pro vas vSechno

ostatni hracka.

Vasim cilem je dopracovat se do momentu, kdy dokazete provést

tento pohyb:

Pohyb palce do strany

Pohyb malicku a ostatnich prstd do stran


http://www.mariadomo.cz/
https://youtu.be/wohg-37M4To
https://youtu.be/Ombu0CmeQxk
https://youtu.be/wohg-37M4To
https://youtu.be/Ombu0CmeQxk

Zapoijte celou koncetinu

V této kapitole se sice vénujeme jen palci, ale ddlezité je postaveni

vSech prstl a celé nohy.

AZ nacvicite pohyb palce a jeho lehké opfeni, mizete se zkusit
postavit na prsty. Pozor, nahoru by vas méla vytahnout sila prstd, ne
lytka.

Postaveni se na spicky

Aktivaci prstli a celé nohy nacvicite také s e-bookem Krok za krokem ke

zdravé chizi.

Pokracujte zapojenim palce do celého svalového fetézce.

1. Od prstl aktivujte nohy tak, abyste citili, Ze vas nesou.

2. Palec je centrovany a take nas nese.

3. Zacnéte toto nastaveni stabilizovat, idealné na balancnim
palvalci. Nejprve na rovné strané drzte balanc, poté
vyuzijte oblou stranu zejmeéna pro podélnou chlizi a

uchopy valce.


http://www.mariadomo.cz/
https://cdn.shopify.com/s/files/1/0522/3428/9312/files/Krok_za_krokem_ke_zdrave_chuzi_Ahinsa_shoes.pdf
https://cdn.shopify.com/s/files/1/0522/3428/9312/files/Krok_za_krokem_ke_zdrave_chuzi_Ahinsa_shoes.pdf
https://youtu.be/dlXH0Tgy25I
https://youtu.be/dlXH0Tgy25I

Mdze za to genetika?

Nektefi odbornici uvadi, ze genetika mize az za 60 % pripadi vbocenych
o) . . , - S .

palct. Tim spis se zaméfte na sva slaba mista. Jestli ma vase babicka

vbocené palce, neznamena to, Ze je musite mit také. Zvlast kdyz se jim

budete vénovat.



http://www.mariadomo.cz/

Kladivkovite prsty:
Hledejte reseni co nejdriv

Prsty ohnuté v nepfirozeném Uhlu a otravna bolest. Tyka se to i vas?
Pak byste meéli védét, ze kladivkové prsty je mozné resit — a dokonce

to doporucuji co nejdfiv. Ze zacatku je ohnuty kloub pruzny, ale

vvvvvv

Jak vznikaji kladivkové prsty?

Ohnutf prstl zplsobuje nerovnovaha ve svalech, vazech a slachach,

které normalné udrzuji prsty v pfirozenéem postaveni.

Nerovnovahu mohou zplsobovat nevhodné boty. KdyZz nema noha
dost prostoru, dilezité svaly oslabuji a vznika nerovnovéha. Proto nez
zacnete s cvicenim, osvobodte své nohy z Uzkych bot s tuhou

podrazkou.
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Cviceni

Aktivujte uchop prstii

1. Zahaknéte do sebe prsty rukou a nohou jako na fotce niz.
Prsty na ruce vam pomUCzou vymodelovat plynuly oblouk
prstd na noze.

2. Ohybaji se vam prsty na nohou do kladivka? Rukou je upravte.
Aktivujte Uchop prstl na noze — snazte se ,chytit* prsty na
ruce.

4. Tak prsty vytvofi pfirozeny plynuly oblouk.

V tomto cviceni nejde o silu, ale o to, abyste se naucili novy pohybovy
program. Az se naucite idealni ichop, mdzete pfidat na intenzité. Kdyz se
ale prsty vrati do kladivkovitého nastaveni, zastavte se a zacnéte pomalicku

ZNnovu



http://www.mariadomo.cz/

Aktivace a formovdni pricné klenby

Pomuze také hlazeni, které jsme si vysvétlili v Uvodu.

Stimulace plosky, prstd, nohy

Trenujte v bézném Zivoté
Jakmile se naucite nastavit spravné postaveni prstl, zacnéte ho

zapojovat v bézném zivoté. Tedy pri chlzi nebo stoji. Zacnéte velmi

citlivé, nastavte spravné postaveni a snazte se ho udrzet.

Stahly se pri chlzi prsty do kladivkovitého tvaru? Nic se nedéje,

zastavte se a za¢néte znovu.

AZ zvladnete chizi, mdzete zkusit rychlejsi chiize nebo schody.
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Nozni klenba: Ploché

nohy casto vubec nejsou
ploche

Casto se setkate s rozdélenim na podélnou a pFi¢nou klenbu. Ve
skute¢nosti ma noha jen jednu klenbu, ktera funguje jako velka

pruzina. Tlumi vase kroky a pomaha nést celé télo.

Kdyz je klenba propadla a nefunkéni, mluvime o plochych nohach.
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Propadla podélna klenba? Na viné je kotnik

AZ 70 % lidi, ktefi si mysli, ze maji ploché nohy, ma ve skute¢nosti
klenbu zcela v poradku. U nich nejde o plochonoZi, ale o decentraci
kotniku. To znamen4, ze je kotnik ,spadly®, vboCeny dovnitf. Proto
nozni klenba vypada oplostéle a otisk chodidla je plny. Jakmile ale
kotnik srovnate do jedné linie s celou koncetinou, klenba se okamzité

vytvori. Jen to zkuste pred zrcadlem!

Je to i vas pripad? Projdéte si kromé této kapitoly i tu o kotniku.

Centrovand pozice kotniku

www.ahinsashoes.cz 27



https://ahinsashoes.cz/?utm_source=ebook&utm_medium=email&utm_campaign=krokzakrokem
https://youtu.be/P0PjA6oHaCs
https://youtu.be/P0PjA6oHaCs

Centrovand noha s kotnikem v Vboceny kotnik

idedlni pozici.

Centrovand noha s kotnikem v Vboceny kotnik

idedlni pozici
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Pohled zezadu:

Centrovand noha s kotnikem v Vboceny kotnik

idedlni pozici

Proc je kotnik vboceny?

Nejcastejsi pricinou je deformace chodidla v nevhodné boté. Kdyz
zmacknete prsty do uzké spicky, nemohou se opfit a nemohou nést.
Noha neni stabilizovana vsemi prsty, nenese vas a pod hmotnosti

téla se borti v kotniku dovnitr.

Tip: Po této kapitole si projdéte i tu o kotniku.
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Opora kotniku

Na tuto zménu casto reaguje celé télo:

—

S T

Kolena zapadnou dozadu a rotuji dovnitf.

V navaznosti na to rotuji dovnitf i kycelni klouby.

Panev se klopi dopredu.
Bederni patef se prohyba dopredu.
Vyhrbi se hrudni patef a prohne kréni pater.

Méni se postaveni ramen a predsouva hlava

www.ahinsashoes.cz
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zmacknuté prsty, vboceny kontik, koleno zapadlé dozadu a rotované dovnitr,

vbocené kycle a pdnev naklopend dopredu

Costim?

Kotnik stabilizuji svaly, které vedou z prstl a z chodidla na bérec.
Proto pro spravné postaveni kotniku potfebujete nejprve spravné

postaveni prstd. Ty by se nemély tlacit na sebe, mély by byt aktivni.

Potom se naucte nastavit spravné postaveni kotniku. Ten musi byt
centrovany — tedy v jedné linii s celou dolni kon¢etinou. Jak poznate
toto postaveni? Zkontrolujte si, Zze koleno ukazuje pfiblizné na druhy

prst.
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Hleddni centrované pozice kotniku

Jakmile se postaveni naucite, zacnéte ho stabilizovat. S tim vam
pomUze chlize bosky a cvi¢eni. DUlezité je také aktivni neseni — tedy
zapojeni nohou tak, aby vas skutecné nesly. Jak na to vysvétluji v e-

booku Krok za krokem ke zdravé chdzi.

Vhodné cviky si ukaZzeme dal.

v/ v 4

Pricna klenba: Zapoijte prsty!

Pricnou klenbu vytvari aktivita prstl, a to naprosto spontanné a
pfirozené. Stejny princip miZete pozorovat na ruce: kdyz néco

uchopite, klenba na ruce se aktivuje.

Aktivni prsty nastavuji klenbu Pasivni prsty a propadld klenba
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Nozni klenba je pfirozena véc. Tvori ji Ctyfi véci: Kosti, vazy, svaly a
mozek. Kosti nohy maji samy o sobé klinovity tvar. Pfes né probiha
tah svall, ktery klenbu nastavuje a moduluje. Tah a napéti nastavuje
mozek. To znamena, ze noha, kterd ma prostor a mize vnimat a
reagovat, klenbu pfirozené vytvari.

Pro¢ mame spadlou pricnou klenbu?

ProtoZe ¢asto noham omezujeme prostor. Prsty se nemuizou zapojit
a aktivovat klenbu. Mozek navic zapomina pohybovy program, ktery
nohu ovlada. Kdyz k tomu obujeme boty na podpatku, ménime
nastaveni nohy a sméfujeme velkou Cast zatéze do Spicky a pricne

klenby.

noha v boté na podpatku

Dobra zprava je, ze i ochablé prsty a propadlou klenbu mdzete znovu
aktivovat. Za¢néte tim, Ze date noham jejich pfirozeny prostor —
treba pri chldzi bosky.
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vvvvvv

situace. A praveé tyto reakce klenbu tvaruiji.

Pribéh z praxe fyzioterapeuta

Meél jsem pacienta, ktery mél privysetreni na podoskopu zespodu plné plochonozi. Pri
vysetreni shora byla ale noha krasné tvarovand, klenba velmi pékné nastavend a funkcni.
Pacient profesiondlné chodil po slackline a jeho noha se adaptovala. Obalila se svaly, a

tak byla v miste, kde mame bézné klenuti, mohutna svalovina.

Ortopedické vlozky nestaci

Mozna uz je lékar naordinoval i vam. Tuhé ortopedické stélky, které
pasivné tvaruji nozni klenbu. Existuji specialni diagndzy, pfi kterych
opravdu pomUzou. Vétsiné pacientl s plochyma nohama ale vlozka
zazrak nezaridi.

Stelky nastavi tvar nohy, ale nevrati ji funkci. Kdyz néjakou ¢ast téla
pasivné nastavime a jistime ,zvenku®, télo nemusi na jejim nastaveni
pracovat a ztraci pohybovy program a silu. Potom zujeme boty se

stélkami a situace je jesté horsi.

Télo sivzdy hledd nejekonomictéjsi feseni. Kdyz ho dodame zvenku,

prestane se snazit.

Dalsi potiZ ortopedickych stélek je ve tvaru. Jsou Uzké, délané pro
klasické boty, ve kterych se prsty deformuji. A pravée jejich deformace

vede k potiZim s klenbou.
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Je naprosto nefunkcni az patologické nejprve nohy vyradit z funkce botami

s Uzkou $pickou, jaké nosi drtiva vétsina lidi, a poté je korigovat stélkou.

Proto od ortopedické stélky neCekejte reSeni propadlé klenby. Slouzi
spis jako podpora aktivni terapie.
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Cviceni

Cviceni na balan¢nim pulvalci
Balan¢ni pllvalec vam pomdze nastavit klenbu celé nohy a

stabilizovat ji.

Vyuzijete jak rovnou, tak zaoblenou stranu.
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Jak cvicit?
Pro nastaveni podélné klenby a spravné pozice kotniku se na valec

postavte podélné. Vyuzijte rovnou i zaoblenou stranu, kazda da

chodidlu jiny viem.

1. Stoupnéte si na balan¢ni pllvalec.

2. Zkontrolujte postaveni prstd. Jsou aktivni a centrované?

3. Nastavte klenbu, pozici kotniku a celé dolni koncetiny tak,
aby byla v jedné linii.

4. Zatizte stojnou nohu. Nejdriv staci mirné odlehcit druhou,
pozdéji mlzete stat na jedné noze.

5. Hlidejte si spravné postaveni (prsty, chodidlo, kotnik, cela
noha v jedne Linii).

6. Pozdéji zkuste zavfit oci, udélat podiep nebo po valci
chodit dopredu a dozadu. Klidné se pridrzte zdi, at

neupadnete.

Stabilizace na balancénim palvalci

Takto cvicite nejen svaly, ale predevsim mozek, do kterého ukladate

pohybovy program. Ten by vam mél zdstat i pfi stoji a chlzi.
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Po cviceni se zamyslete: Jak se citite? Co se v téle zménilo? Co je
jinak, vice napjaté nebo uvolnéne? Kratké zamysleni vam pomaha
ulozit si novy pohybovy program. Emoce (zvlast pozitivni) nam

pomahaji zapisovat nové informace do paméti.

Pro priénou klenbu doporucuji naslap na zaoblenou stranu valce, ta

dokaze klenbu skvéle nastavit. Co vyzkouset?

1. Uchopte valec prsty. Zkontrolujte, Ze jsou prsty
narovnané, ne kladivkoveé.

2. Srovnejte nohu do jedné linie. Ta vede od druhého prstu
pres kotnik az ke kolenu a dal.
RUzné nohu zatézujte — podrepem, stojem na jedné noze.

4. Chodte po oblé strané pllvalce. Nespéchejte, idealni je
plynulé védoma chtize.

5. Pri kazdém kroku kontrolujte zarovnani (centraci) celé

koncetiny.
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Chlze po oblé strané pllvdlce

Pozor! Kontrola centrace je opravdu ddlezitd, zvlast pfi preneseni vahy na
danou nohu. U vétSiny lidi noha neni dostatecné silnd a propadne se v

kotniku, koleno a kycelni kloub se stoci dovniti a méni se postaveni panve.
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Cviceni prstl a kotnikii

Jak jsme si ukazali, klenbu nastavuje i pozice prstd a kotnikd.

Aktivovat je vam pomohou tato jednoducha cviceni.

Nespéchejte, cvicte opravdu pomalu a védome. Idealné v souladu s
dechem. Tak cvicite nejen kotniky, ale i mozek, ktery si potrebuje

zapamatovat noveé pohybové vzorce.
Zkuste zkracovani a prodluzovani nohy:

1. Pata je na misté, pritahujte k ni prsty. Uvolnéte.

2. Prsty jsou na misté, sunte k nim patu. Uvolnéte.

Zkracovdni a prodluzovani nohy

Zapojit mUzete i ruce:

1. Proplette prsty ruky a nohy. Tak si pomahate nastavit
postaveni prstl a aktivujete pricnou klenbu.

2. Nebo pomoci prstd na noze ,uchopte” prsty na ruce.
Rukou jemné tahnéte proti. Tak si pomahate formovat

pricnou klenbu.


http://www.mariadomo.cz/
https://youtu.be/S3NB0BSRU-M
https://youtu.be/S3NB0BSRU-M



http://www.mariadomo.cz/
https://youtu.be/4XbNSme2-_I
https://youtu.be/4XbNSme2-_I

Nemate kazdy den cas na tato cviceni?

Nevadi, cvicte aspon tim, Zze vnimate. Kdyz jdete na prochazku nebo utikate
na schlizku, vnimejte celé chodidlo a jeho aktivitu. Vsimejte si, jak ho
kladete, odvijite a odrazite se od vsech prstt. Ve vétsiné pripadd vam toto
cviceni béhem kratké chvile nastavi a zasabilizuje nozni klenbu. Tedy pokud
nohu nesvazujete Uzkou botou a ponozkou a hlidate si centrované

postaveni celé nohy.
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Patni ostruha: Kdyz nohy

pretezujete

Bodava bolest paty pfi doslapu i na dotek. Patni ostruha o sobé
rozhodné umi dat védét. Akutni pripady vyzaduji specialni lécbu,
spole¢né se ale podivame na to, jak u mirngjsich pripadd zastavit

postup problému a pomalu vratit nohu do plvodniho nastaveni.

Pricinu hledejte ve nevhodném postaveni nohy a jejim pretéZzovani
nebo Spatném zatézovani. Noha je decentrovang, ddlezité body
nejsou v jedné linii. Hmotnost téla spociva na jinych mistech, nez

ktera jsou k tomu urcena.

Staci mirné vychyleni z osy a problém je na svété.
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centrovand a decentrovand patni kost

Kosti lidského téla se cely Zivot prestavuji podle toho, jak je
zatéZujeme.

KdyZ je noha centrovana, naslapujeme na patni kost a zatézujeme ji
na idealnim misté. Kdyz ale centrovana nenf (nejcastéji v kotniku, jak
jsme si ukazali u potizi s klenbou), vychyli se i patni kost. Zatéz
plsobi na jina mista, kterd na to reaguji bolestivymi vyrlstky. Tedy
ostruhami.
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Jak si pomoci? Vratte noze jeji funkcia
postaveni

S akutnimi stavy vzdy zajdéte za lékarem. Vedle specialni lecby je ale
zasadni vratit nohu do jejiho pdvodniho nastaveni, tedy zacentrovat ji.
Bez toho se budou potize stéle vracet.

Nejprve dejte noze prostor — chodte bosky nebo v prostornych
botach. V nich nacvic¢ujte zdravou, prirozenou chdzi. Zapojit mizete
take cviceni na balan¢nim valci z kapitol o nozni klenbé a kotniku,

abyste posilili a srovnali kotnik.

Nestaci lécit nasledky. Dokud nevyresite pric¢inu, budou se potize nejspis

opakovat.
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Cviceni

Zakladem je zdrava, prirozena chlize. Uz jste si prolistovali nas prvni

e-book Krok za krokem ke zdravé chizi?

Hledejte stred

1. Naklanéjte nohu na paté doleva a doprava.

2. Vnimejte obé extrémni pozice.

3. Hledejte stfedovou centrovanou pozici. Byva mezi obéma
extremy tam, kde vnimate plny kontakt patni kosti s
podlozkou.

4. Jakmile ji najdete, zacnéte nohu v této pozici jemné
zatézovat. Postavte se na jednu nohu, udélejte krok,
zkuste naslapnout na schod a seslapnout dold

5. Pfi pohybu neustale kontrolujte pozici paty a celé nohy.
Prsty, pata, konfk, koleno, to v8echno musi byt v jedné

Linii.

Hleddni centrované pozice paty
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V centrované pozici ma pata nejvétsi kontakt, centrovany je i zbytek nohy.

Natrénujte rozlozeni vahy téla

Jak jsme si ukazali, patni ostruhy zpldsobuje nerovhomérné zatizeni
chodidla. Proto pojdme cvicit, jak by mélo vypadat idealni rozlozeni

vahy.

1. Postavte se a uvedomte si kontakt chodidel s podlozkou.

2. Pomalu se naklanégjte celym trupem dopredu a dozadu.

3. Vnimejte, jak se hmotnost na chodidle prenasi. Pri
naklonu dopredu vic na predni ¢ast chodidla, pfi naklonu
dozadu na patu.

4. Po chvili se zastavte nékde uprostred. Tady byste méli

citit, Ze je vaha téla rovhomeérné rozlozena.

Zapojte prsty

1. Polozte chodidlo na zem.

2. Nastavte prsty do centrovaného postaven.
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Pritahujte palec k ostatnim prstdm a zpét.
Odtahujte palec od ostatnich prstl a zpét.
Zkuste stejny pohyb s malickem.
Pritahujte ostatni prsty k palci a zpét.
Odtahujte ostatni prsty od palce a zpét.

© N o o bk W

Opét zkuste totéz s malickem.

Zkracujte a prodluZujte nohu

1. Pata je na misté, pfitahujte k ni prsty. Uvolnéte.

2. Prsty jsou na misté, sufite k nim patu. Uvolnéte.

Zkracovdni a prodluZzovdni nohy

Vyzkousejte balancni ptilvalec

=

Otocte pllvalec oblou stranou nahoru.
Postavte nohu vodorovné na pulvalec.

Nastavte patu do centrovaného postaveni.

I I

Postupné nohu zatézujte. Drzte patu centrovanou i na

malé kontaktni plose.

Cviceni zkousejte nejdriv na stfedu oblouku pllvalce, pozdéji i mirné

ze stran. Tak se ucite patu stabilizovat.
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Stejné cviceni vyzkousejte i s rovnou stranou valce nahoru. Na ni ma patni

kost plny kontakt a mozek se uci toto postaveni stabilizovat.

Na rovné strané pllvalce pak vyzkousejte toto cvicent:

1. Nastavte patu do centrovaného postaveni.
2. Pohybujte kotnikem ze strany na stranu. Houpete se tak
na pllvalci ze strany na stranu.

3. Hlidejte, Ze je pata vici podlozce stale centrovana.

Opét skvéle trénujete stabilizaci paty.
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Zapoijte nohy, atvas nesou

AZ se cvicenim naucite spravné postaveni, staci uz jen jeden krok:

Aktivace nohou.

Postavte se, nastavte idealni postaveni. Potom se odtlacte od nohou
tak, abyste cfitili, Ze vas nesou. Tento pocit byste méli mit pokazdé,

kdyz jdete nebo stojite.

Nestadi byt na nohou pasivné navaleni. V takovem pfipadé je pata

skoro vzdy ve Spatném postaveni.
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Potize s kotniky: Jak si
zadelavame na zranéni

O kotnicich uZ jsme si toho povédéli hodné — pravé decentrovany
kotnik ¢asto zpUsobuje dalsi potize, jako je propadla klenba, bolesti
kolen nebo kycli.

Nejcastejsi problém byva vbodeni kotnikd. To zplsobuje
nerovnomeérny kontakt kloubnich ploch a zvysuje riziko vzniku
artrozy, tedy nadmérného kloubniho opotrebeni.
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Centrovand pozice kotniku

prava noha prava noha
centrovany stav vboceni dovniti

Pri Spatném kontaktu se hir prenasi sila, a tak ztracite vykon. Davate
zabrat télu i mozku, ktery musi najit zplsob, jak kotnik stabilizovat.
Casto nastavuje zvy$ené napéti na vnitfni strané kotniku, aby zabranil

jesté vétsimu propadnuti dovnitf.

To je energeticky naroc¢ne. Télo navic nedokaze rychle reagovat na
zmeény, a tak hrozi zranéni. Dlouhodobé pretéZzovany sval se unavuje
a nemusi byt schopny reagovat, kdyZ na cesté Slapnete na kamen.

Nepouzivany sval nema spravné napéti, a tak ani on nereaguje vcas.
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Kdyz kotnik stabilizujete a centrujete, zlepsite tim kontakt kloubnich ploch.

Tim snizujete opotrebovani a riziko artrézy. Navic se pIné prenasi sila.

Proc pohorky nejsou bezpecné;jsi?
Kdyz pisu o stabilizaci kotniku, moZna vas napadne: Od toho jsou
prece pohorky! Pofadné kotnik stahnou a je vyreseno. To ale neni

pravda.

Asi vite, co se stane s nohou v sadfe. Svaly ochabnou, protoze jste je
nepouzivali. Stejné to funguje, kdyz nohu sesnérujete. Svaly, které
stabilizuji kotnik, se nezapojuji a ochabuji. Velka tézka bota navic

zmeéni zplsob chize — pro kotnik je pfirozené se hybat.

Tip na ¢teni: Zajima vas, jak funguje noha v pohorce a v ¢em vyrazit na tdru?

Prectéte si Clanek Nejlepsi boty na turistiku? Pohorky to nejsou.

Télo je provazany celek. Decentrace kotnikl zpUsobi potize ,dole*
odtud propadla klenba, patnif ostruhy, vbocené prsty. Dopad pocitite
ale i ,nahore”: méni se postaveni kolennich kloubd, kyc¢elnich kloub(,

panve.
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zmacknuté prsty, vboceny kontik, koleno zapadlé dozadu a rotované dovnitr,

vbocené kycle a pdnev naklopend dopredu
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Cviceni

Hledame centrovanou pozici

1. Postavte se na obé nohy.

2. Vbodte kotnik, jak nejvic vas pusti.

3. Vybodte ho stejné na opacnou stranu.
4.

Hledejte stfed — bude nékde mezi témito pozicemi.

Mezi extrémnimi pozicemi prechazejte pomalic¢ku, plynule. Vnimejte,

jak se ve které Casti pohybu citite.

Idealni polohu poznate tak, ze osa kolene navazuje na osu nohy —
koleno ,ukazuje” na druhy prst. Pata je centrovana, chodidlo je

v kontaktu se zemi celou zevni hranou a vSemi prsty.

Hleddni centrované pozice kotniku
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Jak ovérit, ze jste spravné nasli stred? Dejte si obé ruce kolem kotniku -
kazdou z jedné strany - a hybejte kotnikem. Kdyz je kotnik vboceny, ucitite
vystupuijici kost na vnitini strané. Kdyz je vyboceny, ucitite vystupujici kost
na vnéjsi stran€. A kdyz je centrovany, neméli byste citit vystupujici kost ani

na jedné strane.

V této pozici:

1. Zapojte obé nohy tak, abyste citili, ze vas nesou.

2. Stljte na jedné a pak na druhé noze.

Tim centrovany kotnik zapojite do kontextu ostatnich svalt. Pozor,

kotnik se nesmi pfi stoji na jedné noze ani trochu propadnout.

Jde to? Zkuste kroky

1. Naslapnéte na jednou nohou dopredu.
2. Preneste vahu pres tuto nohu.
3. Udélejte dalsi krok.

Pravé pfi pfenosu hmotnosti kotnik ¢asto povoli. Proto pfi doslapu a
prenosu davejte pozor na pozici kotniku. Kdyz povoli, nic se nedé€je.
Zacnéte od zacatku, pomalu. Zkuste zkratit a zjemnit krok a zameérte
se na stabilizaci kotniku od prstl a na pozici celé koncetiny v jedné

ose.
Dal muazete zkusit chdzi do schodd.

1. Zkontrolujte pozici kotnikd.

2. Vnimejte, Ze vas nohy aktivné nesou.
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3. Udélejte krok na schod, kotnik opét zacentrujte a
stabilizujte.

4. DoSlapnéte na schod druhou nohou.

5. Jednou nohou sestupte pozadu ze schodu, kontrolujte
kotnik.

6. Sestupte i druhou nohou.

Pri sestupu prvni nohy kotnik ¢asto povoli. KdyzZ se to stane, sestup
zpomalte, pfidrzte se. Nejde o rychlost, ale o kvalitu, potfebujete se

naucit novy pohybovy program.

Cvi¢ime na balan¢nim pilvalci
Pri cviceni na kotnik mzete vyuzivat obé strany balanéniho pUlvéalce.

1. Nejprve se na pullvalci zkuste postavit.

2. Potom na néj naslapujte a seSlapujte z n€j — jako na
schod.

3. Pak mUzete zkusit podrepy nebo cviceni se zavienyma

oc¢ima.

Stabilizace na balancénim palvalci
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Kolena: Prohnuta dozadu
nedélaji dobrotu

Kolenni klouby navazuji na fetézec, ktery uz jsme si popsali:
centrovane prsty, noha, kotnik. A tak stejné jako u kotniku plati: Kdyz
jsou jednotlivé segmenty v jedné linii (centrované), maji kloubni
plochy spravny kontakt a méné se opotfebovavaji. Svaly jsou v idealni

napéti a pripravené pro rychlou reakci.

Jak poznate koleno ve Spatné, nepfirozené pozici? Nejcastéji podle
zapadnuti a zamceni kolennich kloub( a rotace dovnitr. Jen se
podivejte, jak stoji vétSina z nas na zastavce — kolena prohnuta

dozadu.

www.ahinsashoes.cz 58



https://ahinsashoes.cz/?utm_source=ebook&utm_medium=email&utm_campaign=krokzakrokem

V8e souvisi se v§im. Kolenni kloub si mlzete predstavit jako spojnici
mezi kloubem ky&elnim a chodidlem. Spatné postaveni ky&elniho

kloubu muaze decentrovat kolena, kotniky a nohy (a naopak).

Centrované koleno je v jedné linii s nohou
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Decentrované koleno v nepfirozené pozici

Vétsina lidi neudrzi kolena v pfirozené ose. To znamena, ze s kazdym
krokem pietézujeme kolenni kloub, opotifebovavame kloubni plochy
a zvysujeme riziko artrozy. Navic se pfipravujeme o vykon, protoze se

pres kloub nepfenasi maximum sily.

Naopak kolennf kloub, ktery je zapojeny do funkcniho fetézce dolni
koncetiny, mize perfektné fungovat dlouhé roky — bez bolesti a v

maximalnim vykonu.
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LI 4 Vd
Cviceni
Nez zacnete cvicit, najdéte idealni postaveni kolene.

Koleno nemélo byt ani pfilis pokréené, ani zapadlé. Jeho idealnf
pozice je doslova nekde mezi. Snadno ji najdete, kdyz budete pomalu
a jemné kolenni kloub kréit a propinat. V jednom misté pohybu
najednou ucitite, ze jste presné uprostred. To je poloha, ve které je

koleno centrovaneé.

Hleddni centrované pozice kolenniho kloubu

Dulezité je, aby bylo koleno v jedné linii s celou nohou a chodidlem.
Na tu ma zasadni vliv nastaveni celeho chodidla, kotniku i kycelniho
kloubu. Proto je dllezité, aby mély vase nohy dostatek prostoru, at
jdete, béZite, sedite nebo stojite.
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Centrovand kolena a kotniky

Zkuste pulkrok

Postavte se a najdéte centrované postaveni kolene.

2. Jednou nohou vykrodte vpred. Citlivé kladte chodidlo a
vnimejte, ze vas noha od prvniho kontaktu se zemi nese.
3. Celou dobu kontrolujte pozici kolene a kotniku.
Doslapnéte na nohu.
Postavte se

Na prvni pohled jednoduche cviceni, ve skutecnosti skvely trenink.

A w =

o

Najdéte centrované postaveni kolene.

Zkuste se posadit na zidli a udrzet koleno centrované.
Pomalu se postavte a opét hlidejte polohu kolen.

PFi celem pohybu musi osa kolene navazovat na osu
chodidla. Pohyb vzdy zacina od prstu.

Krok na schod

Postavte se ke schodu a najdéte centrovanou polohu
kolen.

Naslapnéte na schod jednou nohou, kontrolujte koleno.

Doslapnéte druhou nohou.
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9. Sestupte pozadu jednou nohou, stale kontrolujte polohu
kolene. DoSlap by mél byt jemny, citlivy a koordinovany.
10. Sestupte i druhou nohou.

Stejné muZete trénovat naslapy na balan¢ni palvalec.

Krok za krokem na balanc¢nim pulvalci

Na balan¢nim pUlvalci trénujte stoj a chlzi. Vyuzivejte jak rovnou, tak
oblou stranu. Pri kazdéem kroku kontrolujte, aby kolena nezapadala,
tak si zapamatujete jejich idealni pozici.

Tiché doslapy
Dupete? Pojdte to zjistit. Projdéte se po pokoji se zacpanyma usima. Jestli
dupete, znamena to, ze nedoslapujete citlivé. Citlivé doslapy jsou dllezité

pro zdrava kolena.
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Kycle a panevni dno:
Vsechno zacina u chuze

Pro kycle plati to samé, co pro kotniky a kolena: VSe souvisi se vsim.
Postaveni kycelnich kloubl ovliviiuje postaveni panve a naopak.

Vétsina z nas nestoji prirozené — jak uz jsme si ukazali v predchozich
kapitolach. Stojime pasivné s vbocenymi kotniky a koleny zapadlymi,
kycle rotuji dovnitf, panev se naklapi vpred a bedra se prohybaji.
Kycelni klouby nemaji idealni kontakt a nadmeérné se opotrebovavaji.
Panevni dno nefunguje — a ani nemUze.

Tip na &teni: Panevnimu dnu a jeho aktivaci se vénuiji v ¢lanku 6
jednoduchych cvikl na posileni panevniho dna.

Pricina pritom ¢asto mze byt jednoducha a snadno odstranitelna.
Neprirozeny postoj zplsobuji napriklad podpatky (i ty nizoucké), které
télo naklapi. To jsme si ukazali uz v pfedchozich kapitolach.
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Cviceni

Cviceni na kycle a panevni dno najdete v ¢lancich 6 jednoduchych

cvikd a Jak posilit panevni dno?

A nezapomente: Jen cviceni nestadi. Nejprve osvobodte své nohy a
celé télo, poté mUzete zlepsit své postaveni.

www.ahinsashoes.cz
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Potize s rovhnovahou

Rovnovaha zacina u nohou. Zdrava bosa noha je stavéna na to, aby

vas podrzela a nesla:

Ma dostatec¢nou plochu. Svobodna noha rozprostre vahu
a vytvofi vam stabilni zakladnu.

Prsty vas jisti. KdyZ je nechéate pracovat, ,chyti“ se terénu
a podeprou vas.

Vnimate terén. Bosé chodidlo predava mozku informace
pro rovnovahu.

Svaly jsou pfipravené reagovat. Kdyz mame pfirozeny
postoj, jsou nase svaly pripravené na cokoliv. Mozek
rychle prenastavuje napéti a vyrovnava.

Hluboky stabilizaéni systém pracuje. V pfirozeném postoji
zapojujeme a posilujeme stabilizacni svaly.
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Vase potize s rovnovahou proto mohou vychéazet z toho, ze své nohy

omezujete. At uz tzkou botou, nebo stahujici ponozkou.
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LI 4 V4
Cviceni
Zacnéte tim, Ze nohy probudite. Zkuste hlazeni nebo cvic¢eni z Uvodni
kapitoly Jak cvicit?
vnimani je velmi dlezZité, obrovské mnozstvi informaci pro
rovnovahu ziskava mozek praveé z chodidla.
Hra s partnerem

Zac¢neme zabavnym cvicenim, na které budete potfebovat partnera.

e Zaviete oci.
e Partner se postupne dotyka vasich chodidel libovolnym
poctem prstd.

e Poznate, kolika prsty se dotkl?

Stojime na jedné noze

Jednoducheg, a pfitom velmi funkéni cviceni:

e Postavte se na obé nohy.

e Pohlidejte si centrované postaveni chodidla, kotniku i
kolene (podle predchozich kapitol).

e Zavrete ocCli.

e Postavte se na jednu nohu.

Kdyz zavrete ocCi, musi mozek vyuzivat informace z chodidla. Tim ho

trénujete a zlepSujete si rovnovahu.

Chiize na balancnim pulvalci

Pllvalec mulzete vyuzit z rovné strany i z oblé. Zkuste:

e naslapnout na pulvalec rovné

e naslapnout na pulvalec kolmo
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e postavit se a vydrzet
e udélat par krokl dopredu i dozadu

e zavrit oci a zkusit stoj nebo chizi

Hlidejte si centrované postaveni celé dolni koncetiny od prstld po
kycle, jak jsme si ukazali v predchozich kapitolach. Klidné se néceho
pridrzte a nespechejte.

Chdze po rovné strane pulvdlce

Chdze po oblé strané pulvdlce
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ZarGstajici nehty: Spatna
pedikura + genetika +
nevhodné boty

Pro kycle plati to samé, co pro kotniky a kolena: VSe souvisi se vsim.
Postaveni kycelnich kloubl ovliviiuje postaveni panve a naopak.

ZarUstani nehtd zpldsobuje koktejl tri faktord:

1. zastfihovani do kulata misto do roviny
2. genetika
3. malo prostoru v boté (na Sifku i na vysku) a tvrdy material

Dobra zprava je, ze i kdyz vam sklony k zarlstanim nadélila genetika,
mUzete je resit. Nejprve zkontrolujte, ze v botdch méate prostor nad
prsty a Ze je material bot meékky a pruzny. Tvrda uzka bota tlaci na

nehty, a ty zarGstaji.

Ahinsa shoes® | www.ahinsashoes.cz 71



https://ahinsashoes.cz/?utm_source=ebook&utm_medium=email&utm_campaign=krokzakrokem

V pohodlnych botach se ucte pfirozené pouzivat prsty a celou nohu
(tfeba s e-bookem Krok za krokem ke zdravé chizi). Kdyz jsou prsty

aktivni, definuji tim prostor, na kterém nehty rostou. V drtivé vétsiné
pripadC proto nedovoli nehtu, aby zarostl.
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Mozoly a otlaky: Ukazuiji,
kde je problem

Mozoly a otlaky jsou pfirozena reakce téla na mechanickou zatéz.
Kdyz se ale objevi jen na nékterych ¢astech chodidel a nohou,
napovidaji, ze néco délate Spatné.

Otlaky vznikaji typicky v pretézovanych &astech, zatimco o kousek
vedle najdete netknutou miminkovskou kdzi. Podle nich odhalite
potize, které by mohly ¢asem vést k artroze nebo patnim ostruham.

Vidite podobnou ,mapu® na svych chodidlech? Je ¢as zacit cvicit a
vyuzivat nohy tak, jak je priroda zamyslela. Pomohou vam cviceni
s balan¢nim pllvalcem z tohoto e-booku a také cvi¢eni z e-booku

Krok za krokem ke zdravé chlzi. Postupné natrénujete rovnomeérny

kontakt s podlozkou, citlivy doslap a odraz od prstl.
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Co o sobé nohy nejcasté;i
prozradi?

NejCasteji se setkavame se tfemi variantami.

1. Mozol pod malickem

Co to znamena? Télo se potrebuje opfit o vSechny prsty véetné
malicku. Pokud je malicek zmacknuty v boté nebo sevieny v ponozce
a nemUze reagovat, oprete se pod malikovym kloubem. Vysledek jsou

prave mozoly pod malickem.

2. Mozol pod pricnou klenbou

Co to znamena? Kdyz se prsty neopiraji, nefunguji a nenesou vas,
nozni klenba se propadd a télo se opird pravé v této oblasti. Casto
takové mozoly vznikaji, kdyz nosite lodicky. Ty vyradi prsty z funkce a
zatéz jde do oblasti pricné klenby.
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3. Mozol pod palcem

Co to znamena? Télo se nemize opfit o palec a opird se pod
palcovym kloubem.

Pohled ,zespodu“ vam da také podoskop — pfistroj, ktery ukazuje
zatiZzeni nohou. Prijdte se nékdy podivat na nasi prazskou prodejnu

kde muzete podoskop zdarma vyzkouset.

Radu fyzioterapeuta ziskate i na dalku. Nejste sijisti, jestli vyuzivate chodidla
rovnomérné? Poznam to z vasich stélek (vlozek do bot). Poslete mi je spolu
s videem chtize. Upozornim vas na mozné problémy se stojem a chilizi a
doporucim vhodna cviceni. Jak tato konzultace funguje zjistite na této

strance.
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Otoky nohou: Kdyz telu
chybi pohyb

%

Otoky mohou mit rlizné priciny, vzdy je proto konzultujte s lékarem.
ZpUsobovat je mUzou napriklad onemocnéni srdce, ledvin nebo jater.
Nejcastéji prameni z problému s zilnim nebo lymfatickym systémem
— zde hraje dalezitou roli pohyb, Zivotosprava a strava.

V tomto e-booku se zaméfim jen na fyziologické parametry, které mizete

snadno ovlivnit.

Kdyz nékteré ¢asti vaseho téla schazi pohyb, hromadi se v ném
kapaliny (krev, lymfa), metabolity a toxiny. Tak vznikaji otoky. Proto
vam otecou nohy po péti hodinach v autobuse nebo po veceru

v lodickach.
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Regeni tedy mlze byt jednoduché: Osvobodit nohy, aby se mohly
prirozené hybat pri kazdém kroku. Prirozenou chlzi pak nastavite
spravné napéti ve svalech a obnovite metabolismus, ktery rozproudi
vase télo.

Kdyz doslapujete citlivé a odrazite se od prstd, zapojuje se rovnomérné cela
dolni koncetina, a tak prospivate zilnimu a lymfatické mu systému. Svaly

funguji jako pumpa.

Tri principy pro tok krve

Vite, co vam doslova ,rozproudi krev v Zilach*? Pro vSechny casti téla,

které lezi pod Urovni srdce, jsou to tfi principy:

e gravitace
e préce svalll

e dech (pohyb branice)

Gravitaci neovlivnite, praci svalll a dech ale ano. Cim méné je vase
télo svazané a ¢im vice ma prirozeného pohybu, tim lépe vyuzivate
silu svall a dech jako pumpu. A jak uz jsme si ukazali, i svazané prsty
na nohou mdzou ovlivnit zbytek téla. Mozek kvili nim prenastavuje
napéeti ve svalech a méni postaveni téla, a tak se pripravujete o
dechovou kapacitu.
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Jen to zkuste: Zujte na néjakou dobu Uzké svazuijici boty (od lodicek

po kecky) a obujte prostorné boty, které vas osvobodi. Jakmile

zac¢nou vaSe nohy prirozené fungovat, otoky jsou pryc.

Ahinsa shoes®

www.ahinsashoes.cz

78


https://ahinsashoes.cz/?utm_source=ebook&utm_medium=email&utm_campaign=krokzakrokem

Vnimani je kli¢. Kdyz vnimame chodidla a celé dolni koncetiny, nas mozek
|épe nastavi svalové napéti. A jakmile nohy funguji aktivné a pfirozené, vraci

se jim funkce svalové pumpy.

Puncochy nejsou reseni

Tak jako u ostatnich ¢asti téla plati: Doc¢asné pomUcky nejsou reseni.
MUCzZete si koupit bandaze a kompresni puncochy, tim ale nenaucite
své télo pracovat pfirozené a potize s otoky se budou vracet. Proto
reSte pricinu. Osvobodte své nohy, ucte je vnimat, kracet zdravé a
pumpovat krev a lymfu zpatky do obéhu.

Cviceni

Zakladem je zdrava chlze. Trénovat ji mizete s e-bookem Krok za
krokem ke zdrave chlzi.

www.ahinsashoes.cz 79



https://ahinsashoes.cz/?utm_source=ebook&utm_medium=email&utm_campaign=krokzakrokem
https://cdn.shopify.com/s/files/1/0522/3428/9312/files/Krok_za_krokem_ke_zdrave_chuzi_Ahinsa_shoes.pdf
https://cdn.shopify.com/s/files/1/0522/3428/9312/files/Krok_za_krokem_ke_zdrave_chuzi_Ahinsa_shoes.pdf

Vétsinu potizi dokazete

resit

A feseni mate na dosah nohy

Diky, e jste si proéli tento e-book. Ted vite jednu ddleZitou véc: Radu
potizi s nohami si zplisobujeme sami, aniz bychom to védéli. A proto
také radu z nich dokazeme vyresit.

Zaklad pro zdravé nohy jsou boty, ve kterych mize noha fungovat.
Proto zahodte svazujici boty s Uzkou Spic¢kou a tvrdou podrazkou.
Chodte bosky nebo obujte mékké, prostorné boty — jako jsou Ahinsa
shoes, barefoot boty od fyzioterapeutd.

Pak objevite radost zdravé chlize a postupné se vyrovnate se vsim,
co vase nohy trapi.

Ahinsa
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Rikate, Ze si na barefoot boty netroufate? To naprosto chapu. Proto
jsme pro vas s kolegy pfipravili fadu Comfort. Ma& vsechny vyhody

barefoot bot, a navic pénovou vlozku, ktera vas chrani pred tvrdymi
doslapy.

A kdyZ si prece jenom nebudete jisti, co vase nohy potrebuiji, vzdy to
mUzete probrat prfimo se mnou. Poslete mi své ochozené stélky.

Z nich s kolegy zjistime, jestli chodite zdravé a co mUizete zlepsit, a
doporuc¢im vam cviceni idealni prave pro vas.

Drzim vam pésti, at se vam podari probudit silu, ktera ve vasich
nohach difma.

At vam kazdy krok déla radost!

Lukas Klimpera

Fyzioterapeut a

zakladatel Ahinsa shoes
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Ochrana autorskych prav

Autorem tohoto e-booku je fyzioterapeut Lukas Klimpera.
Napsal jsem ho proto, abych vam pomohl ke zdravé ch(zi, proto se
nebojte nasdilet ho svym blizkym. Obsah tohoto e-booku je zakazano

meénit, kopirovat, ani pouzivat k jakémukoli jinému neZ osobnimu

ucelu bez pisemného souhlasu autora a takeé Ahinsa shoes. Dékuiji.
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AHINSA

SHOESH

Boty navrzené fyzioterapeuty Rucné vyrobené. Etické.

A taak pohodIné!

Uz jen krok ke zdravé chiizi

www.ahinsashoes.cz
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