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SLOVO OPBORNIKA sy vaik e Bl b ek o QR

neda uréit, &i skutoéne u dietata ide o plochonozie. Tu-
kovy vankus sa od 2. roku zacina postupne redukovat
S plochenozim u deti sa stretivame c¢oraz CastejSie. a objavuje sa klenba. Tento proces prebieha priblizne
Okrem vrodenych predispozicii k nedostato¢nemu for- do 6. roku, ked by uz pozdizna klenba mala byt pine

movaniu klenby detskej nohy prispieva aj nas sposob formovana.
Zivota — nosenie obuvi od najutlejSieho veku a chodza
po rovnych hladkych povrchoch. Kachlicky, parkety,
cesty, chodniky — v8etky tieto rovné naslapne plochy
neposkytuju dostatoént stimulaciu chodidla oproti
chddzi naboso po nerovnom teréne. Svoju ulohu
zohrava aj nevhodna obuv ¢i dokonea obuv samotna. Obuv u najmensgich deti, kioré este nechodia, ma

Zo zahraniénych prieskumov je zrejmé, Ze najmenej hlavne termoizolaént funkciu. Pri stavani sa dietatka je
plochonozia sa vyskytuje v krajinach, kde si deti svoje vhodné pouzivat obuv s makkou podrazkou pre spravny
prvé topanky obuli az v 16 rokoch. vyvoj propriopcepcie (polohocitu), ktory adekvatnym
reagovanim na charakter terénu napomaha udrziavat
Detsku plocht nohu méZeme zjednodusene definovat rovnovahu a koordinaciu chédze. Ked uz dieta za¢ina
ako nevyformovanie spravnej pozdiznej klenby nohy chodit samostatne, hlavny déraz kladieme na udrZanie
rozneho stupria — od nepatrného az po tazky. Pozdlzna paticky v spravnom postaveni.
klenba detskej nohy je do 2. roku zivota maskovana




Odporuca sa preto pouzivat obuv s pevnou pitou
nad élenok, najlepsie az do predskolského veku. Od
2 rokov venujeme pozornost aj obuvi s formovanou
pozdiznou klenbou. Podlozenie prieénej klenby (tzv.
srdie¢ko) sa u deti pred 6. rokom spravidla nepouZiva.

Ak u vadho dietatka nebola diagnostikovana porucha
formovania klenby, sériovo vyrabana obuv s podloZzenou
pozdiznou klenbou a pevnou pitou je dostadujuca.
Pri diagnostikovani plochej nohy je potrebné podla
instrukcii  ortopéda, resp. rehabilitacného le-
kara za¢at pouZivat terapeutické ortope-

dické vlozky (sériovo wvyrabané alebo
individualne vyhotovené), v pripade
zavaznejSieho stupiia plochonozia

a inych zdruzenych diagnoéz aj indi-
vidualnu ortopedickt obuv.

Pravidelné cvi¢enie zamerané na posilfiovanie sva-
lov noZnej klenby, stabilizatorov &lenkovych kibow
a chédza naboso po nerovnom teréne (kamienky, trava,
piesok) je neoddelitelnou stidastou komplexnej lie¢hy.
V sucinnosti s ortopedickymi viozkami, prip. ortope-
dickou obuvou urychluje proces spravneho formova-
nia klenby. Pri zdravej nohe ma G&inok preventivny.

Vyvoju detskej noznej klenby je teda nut-
né venovat nélezitl pozornost pocas
obdobia formovania, ked st op-
timalne terapeutické moznosti
ju spravnu ovplyvnit (cviGenie,

vlozky, obuy).



balan cia {nerovn

stoja a pohybu), akcelt

zmien kibov spésobeny preta

asnym opotrebovanim (artréza kibov chr

V neskorSom veku pri fixovanom plochonozi, ktorého
korekgia uZ nie je mozna, pribidajti aj dalsie deformity

nohy - pokles prieénej klenby s bolestivymi otlakmi,
vyvoj vbo&enych palcov (haluxy), kladivkové prsty.

Ak teda mate podozrenie, ze vase dieta mé& plochu
nohu, kontaktujte svojho pediatra, ktory zvaZi, &i je
potrebné klinické vySetrenie u odbornika, pripadne
navétivte $pecializované zariadenie, kde vam lekar
odporuéi najvhodnejsi postup pri liecbe plochonoZia
vasho dietata.

Informujte sa na preventivnych prehliadkach o stave

noznej klenby vasho dietata ~ skiisené oko odbornika

poméze predist neZelanym zdravotnym nasledkom
na cely Zivot.

MUDr. Tatiana Francova




NHUSENICA

Sedime na zemi s pokréenymi kolenami, chrbtom opretym o stenu a celymi chodidlami na podlozke.
Tak ako sa posuva hisenica, aj my poslivame nohu vpred a potom clivame spét.



Sedime na zemi s pokréenymi kolenami, nohou zdvihame zo zeme rozprestret( servitku a zamavame fiou (uchopime
ju pod prsty, nie medzi prsty). Potom vystrieme koleno, roztvorime prsty a nechame ju padat ako padak. Nohy vystriedame.
Na zaver servitku uchopime oboma nohami (pod prstami) a roztrhame ju na o najviac ¢asti (na malé snehove viocky).
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V lahu na chrbte si dame ruky pod hlavu. Lopti¢ku uchopime medzi chodidla . Nohy zdvihneme hore tak vysoko,
aby boli ¢lenky nad bedrami, pric¢om kolena drzime ¢o najdalej od seba. Loptu medzi chodidiami gulkame asi
10 sekund a potom nohy polozime, oddychneme si a znova zopakujeme.




Polozime si pred seba niekolko farbigiek a snazime sa ich zdvihnut zo zeme s tchopom pod prsty (sedime na zemi
s pokr&enymi kolenami a dlafiami opretymi za chrbtom). Potom si vlozime ceruzku medzi palec a prvy prst, zdvihneme
nohu zo zeme a krazivymi pohybmi v &lenku kreslime vo vzduchu kruhy. Nakoniec si na zem polozte papier a podpiste sa.




V sede na stoli¢ke (tak, aby boli chodidla opreté o zem) sa snazime zdvihnut len prsty a odtiahnut ich ¢o najviac
od seba - vejarik. Potom nohu oprieme o pétu a prsty pokr&ime. Cvik dokonéime opretim celého chodidla o zem.




V stoji so vzpriamenym chrbtom zdvihame pétu, potom $picku z podlozky a koleno tahame &o najvyssie.
V tejto polohe pritiahneme palec ¢o najblizsie ku kolenu a potom zanoZime s dopnutou $pickou.




Urobime drep s kolenami nasiroko od seba, celé chodidla méame poloZené na podlozke,
ruky opreté o zem (medzi kolenami). Posko&ime vpred ako Zzabka — prve id( ruky a nohy doskogia.



V stoji spojnom oddialime péty od seba, pricom $pitky zostavaju pri sebe (péty sa pohadali) a vratime ich spét do pévodnej
polohy — znova st kamaratky. Potom oddialime &picky od seba (pohadané su $picky) a vratime ich spét do stoja spojného.




Po zemi rozsypeme $tipce na bielizen, nohami ich zbierame a vkladame do ko&ika ako Zeriav na stavbe.
Tento cvik mézeme vykonavat v sede aj v stoji. Na cvicenie méZeme poutZit aj kocky z lega alebo malé plySové hragky.




V sede na stoli¢ke s vyto&enym chodidlom pohladime predkolenie opaénej nohy od kolena smerom dole k ¢lenku
az k palcu. Nohy vystriedame. V tej istej polohe si palcom pravej nohy poskrabkame koleno lavej nohy a naopak

(pohyb robime len palcom).




Sedime na zemi s pokréenymi kolenami a dlafiami opretymi za chrbtom, dame si pred seba tenisku, ktora méa
zo $nurok uviazan( maslicku. Uchopime konce $nurok pod prsty a rozviazeme. Zdatnej$i mozu zaviazat nohami uzlik.




Chodime po 3 m dlhom lane: A) kladieme nafi jednu n9hu tesne pred druhu (L patak P &picke),
B) $pitky vyto&ime do vonkajsej strany, lano je pod pozdiznou klenbou, C) chédza bokom — robime malé ukroky do strany,
pricom sa prsty a péty dotykaju zeme. Pre lepsiu stimulaciu svalov chodidla je vhodne pouzit §pecialne spletené lano.




Sed rozkroény, nohy pokréené, celé chodidla na podlozke, ruky opreté o dlane. Zadok zdvihneme hore - pavucik
ma velké brusko, na podlozke zostanu len dlane a §picky. Zdatnejsi chodia vpred a vzad - pavuéik lezie.




Sedime na zemi s pokréenymi kolenami a chrbtom opretym o stenu. Lopticku si dame pod chodidlo a postvame
- rolujeme od péty k palcu a spét. Zahrame sa na traktor a pretekarske auto, kazdé ide vpred inou rychlostou, ale
lopta nam nesmie ujst. Potom krizime s loptiékou pod chodidlom, akoby sme varili kagicku (strany a nohy striedame).




Chédza po drevenych polguliach. Rozlozte ich vo vzdialenosti primeranej dizke kroku cvigiaceho dietata.
’ Naslapujte na polgulu celym chodidlom.




Chodime po vonkajsej strane chodidiel, pricom sa palce dotykaju zeme.
Striedame s chddzou po $pickach a po patach.




V stoji spojnom sa n6zky navzéjom pozdravia: prsty pravej nohy zdvihame hore a dolu
(,dobré rano, lava ndzka") a potom nohy vymenime.



V sede na zemi s pokréenymi kolenami, chrbtom opretym o stenu a rukami polozenymi na kolenach, hrame palcovy futbal,
Pty st neustale opreté o zem. Pravy palec prihra lavému a spét. Palcovy futbal si méze zahrat aj viac hracov proti sebe.
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THESKANIE (19

Ako pochvalu za dobré cvi¢enie si lahneme na chrbat, ruky pod hlavou, nohy zdvihneme vyscko hore
chodidlami k sebe a zatlieskame si. Zatlieskat si mézeme po kazdom Uspesne vykonanom cviku.




Ak mame nohy do ,X* - posiliiujeme svaly
vonkajéej strany noh. V sede na zemi

s vystretymi kolenami zviaZzeme lytka Sirokou
gumou a roznoZenim ju natahujeme (3 x 7).

Ak mame nohy do ,0" - posiliiujeme
svaly vnutornej strany noh. V sede na zemi
s vystretymi kolenami si ddme loptu medzi
&lenky (kolena), §picky pritiahneme k sebe
a stladame loptu. Nasledne uvolnime (3 x 5).




ODPORUCAME

1. Rozlozte po miestnosti rézne predmety, napr.
Stipce na bielize, legové kocky, vreckovky, ceruzky, 6. Az budete mat takychto vlastnonozne nakresle-
ponozky a povedzte dietatu, nech ich pomocou néh nych obrazkov viac ako 10, vystrihnite ich a mbZete
pozbiera do kosika. Mézete si spoloéne zasutazif z nich urobif chodniéek, a to za kazdym iny (péta /
a zbieranie robit na ¢as. Spicka, stroméek).

Ked budete veder upratovat hracky v izbicke,
skuste ich ¢o najviac zozbierat nohami - plySové

medvediky, anglicaky...




Privoda w vas doma

~ Specialny d dreveny “chodnik, |

ktory si mozete iozlo»ﬁ I\Cﬂﬁknlvpl-

vo vagom byte a pre svaly I
ory chrbta.

plosky nohy a stabilizato

Blizsie informacie najdete na:




Individualne zhotovovanie, opravy, Upravy a vydaj
spol. s T. . ortopedickoprotetickych pomécok

Zahradnicka 42
821 08 Bratislava

Otvaracie hodiny

Pondelok 8.00 - 15.00 h
Utorok 8.00 - 17.00 h
Streda 8.00 - 18.00 h

Sturtok  8.00 - 17.00 h
Piatok  8.00 - 15.00 h

Vydajiia criopedickoprotetickych zdravotnickych pomécok, Hospodarska 35,
917 01 Trnava , 0905 552 685

Vydajna ortopedickoprotetickych zdravotnickych pomécok, Paviovova 343,

9565 20 Topoléany , 0915 468 887

Vydajiia ortopedickoprotetickych zdravotnickych pomécok, NsP, Spitalska 6,
950 01 Nitra, 0915 995 638

Vydajia ortopedickoprotetickjch zdravotnickych pamécok, NsP VASE ZDRAVIE,
Kuzmanyho nabrezie 28, 960 01 Zvolen , 0915 988 169

Stéle merné miesto, NsP, Duklianskych hrdinov 34, 901 01 Malacky
0915 989 172

Stale merné miesto, Nemocnica s poliklinikou, Hodska ul. 373/38,
924 22 Galanta, 0915 143 192

Stale merné miesto, Nemocnica s poliklinikou, SNP 19, 935 85 Levice
0808 756 542

Stale merné miesto, Nemocniéna 7, 066 01 Humenné

0908 574 758




Cvicime [nrew

ploché nohy
chvbné drZanie tela
a obezitu




Sd romna skolka - DC K TKO

Postardme sa o vase deticky,
bude im u nds ako u mamicky

prijemnd rodinnd atmosféra

profesiondlna starostlivost' o deti od 2 do 6 r.
kvalifikovany a mily pedagogicky tim s praxou
pestrd a zdravd strava plnd ovocia a zeleniny
vlastnd zdhrada a dopravné ihrisko

vyucba anglického jazyka

celoroénd prevddzka

individudlny pristup

interaktivna vyucba

logopedicka starostlivost’

zdujmoveé a Sportové kridzky

kvalitnd vychovno-vzdeldvacia ¢innost’

podl'a ISCED O a filozofie Step by Step
divadielka, vylety, cvi¢enie pre zdravé ndzky
a ovel'a viac

Detske centrum KRTKO, s.r.o.
Dudova 2, BA (pri Dostihove drdhe)
0911 635 746, krtkovci@gmail.com, www.krtko.eu
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