Pro zdravé nohy. Pét chyb,
kterym se vyhnéte pri vyberu
detskych bot

4. Cervence 2020

Je to smutné, ale za vétSinu problému s détskymi chodidly jsme zodpovédni my, rodiCe. Pfi
vybéru bot pro své potomky totiz délame celou fadu chyb.

Vice nez dveé tfetiny prviacku trpi néjakou deformitou nohy. Vaznost tohoto €isla si uvédomime
az ve chvili, kdy odbornici doplni, Ze pfi narozeni ma 90 procent miminek nozi¢ky zdravé.

Z toho logicky vyplyva, Zze k poskozeni chodidel dochazi uz v prvnich Sesti letech Zivota.
.,NejCastéji se jedna o vyrazné snizeni klenby — jak pficné, tak podélné, Spatné postaveni v
kotnicich a jejich nestabilita, vbotené palce a rizné otlaky a deformity nehtd,” vypocitava
primafka Oddéleni |éCebné rehabilitace Vitkovické nemocnice Agel v Ostravé MUDr. Jana
Stverakova a pokraduje: ,Dale jde o bolesti tpont svalll v plosce nohy a Achillovych $lachach.
Tyto problémy se pak fetézi vySe do kolennich i kyc€elnich kloubl, panve a patefe.“ Pfi
dlouhodobé z&tézi nohou v nevhodné obuvi se mohou dostavit i trvalé zmény, které se v
dospélosti fesi operacemi.

Za valnou vétSinu potizi jsou — jak jinak — odpovédné nevhodné boty, které rodiCe svym
ratolestem v dobré vife pofizuji. Chybuiji pfitom stéle ve stejnych vécech...

Boty z trznice

Kazdy, kdo vychovaval déti, dobfe vi, Ze to neni levna zalezitost. Obleceni a boti¢ky ditku vydrzi
par meésicl, nez z nich vyroste, pfipadné je zni¢i. Nejeden rodi¢ tudiz dojde k zavéru, ze dité
muze nosit botky pochybné kvality, protoze za tu chvili pfece Zadna vazna Skoda nehrozi. Je to
ovSem sazka do loterie.

Détska nozicka, kterd se poti vic nez dospéla, mlze byt poSkozena vyluhy z nevhodné
zpracovavané kuze, coz je Casty problém lacinych cinskych vyrobkd, nepodléhajicich
evropskym normam. Boty vyrobené z gumy a textilie pak nejsou na celodenni noSeni vhodné
vubec.

Noha roste, obuv nikoliv

+ NaucCte se pravidelné kontrolovat, zda dité z obuti nevyrostlo. Ti nejmensi si jesté
nepostézuji, ze je néco tla€i, a budou klidné celé tydny chodit v tésnych botach. U
batolat se kontrola velikosti doporu€uje 1x mési¢né, u prfedskolakd a mladSich Skolaku
za 2 az 3 mésice. Neni od véci obCas zkontrolovat i vétsi déti, které se leckdy nechtéji
vzdat oblibenych bot a radéji pfi jejich noSeni trpi.

+ Poskozeni nohou vznika, jestlize trvale nosime kratkou obuv. Do Sifky se obuv z pfirodnich
materialt lehce roztahne, do délky vSak nikdy. Nadmeérek boty by mél byt idealné 1-1,5
cm k délce nozi¢ky v zatizeném stavu, tj. kdyz ditko stoji.



»1enisky, cvicky, jarmilky a podobné jsou uréeny zejména pro sport a venkovni hry. Pro zcela
malé déti se nedoporucuje nosit obuv s pryZzovou podesvi, nebot kvili dobré pfilnavosti podesve
k podlozce sklouzava noha ditéte v obuvi dopfedu, coz vede spolu s teplem, jez se v obuvi tvofi,
k poskozeni kize a prstl. Zatimco teplo v usfiové obuvi se zvySi asi o 10 procent, u textilni
obuvi s pryzovou podesvi je to i 25 procent. Proto by tato obuv méla byt pouzivana kratkodobé
pouze pro sport,” vysvétluje Irena Sehnalova, specialistka prodeje z Ateliéru zdravého obouvani
na prazskych Vinohradech.

Boty po brachovi

Ve snaze uSetfit u druhého potomka vétSinou recyklujeme, co se da — od koc¢arku pres hracky
az po zachovalé ¢asti Satniku. Rovnéz kvalitni boty néco stoji a s vyhlidkou, Ze ditéti vydrzi par
meésicl, se nam nechce utracet tisice, kdyz tenisky po star§im sourozenci stéale vypadaji k
svétu. Toto ,k svétu® vSak musi mit své meze

,Deétské noze vubec neprospéje noSeni opotfebované obuvi se seSlapanymi opatky a patniky, s
proSlapanymi podeSvemi a zdevastovanymi podsSivkami a stélkami,” upozorriuje RNDr. Pavla
Stastna z Fakulty technologické Univerzity Tomase Bati ve Zliné.

Obnosené obuv s sebou nese i riziko bakteriélni ¢i plisfiove infekce. Kvalitni koZzené boty, které
se parkrat probéhly venku, jsou patrné lepsi volbou nez pochybny kus plastu z trznice, jejich
stav by vSak mél byt skute¢né zanovni, coz poznate hlavné podle neseslapanych podrazek a
Cisté vnitini stélky.

Ortopedické tvarovani

Mnozi z nas Zziji v pfesvédcCeni, Ze vyrazné tvarovani stélky je ku prospéchu véci. Koneckonc, v
kazdé prodejné zdravotni obuvi se to jen hemzi botami s viditelnou podporou podélné i
pficné klenby. Automaticky pak sahame po ortopedicky tvarovanych botach i pfi vybéru détské
obuvi, a to je velka chyba.

,D0 velikosti chodidla 27-28 by bota méla mit rovnou stélku,“ doporu€uje expert na zdravotni
obuv ze spoleénosti Santé Dominik Sprunk.

,Boty s ortopedickym tvarovanim jsou zcela nevhodné, protoze dité ma v tomto obdobi plosku
pokrytou tukovym polStatkem a klenek nohu deformuje. Bohuzel, maminky tvarovani ¢asto
vyZaduji a vyrobci jsou v patové situaci — kdyz boty délaji spravné, rodice je nekupuji. Kdyz
zakazniky vyslysi, pro détské nohy to dobfe neni.”

Dale je nutné, aby byla noha v boté dostate¢né fixovana. Fixaci zajiStuje pevny opatek, ktery
pomaha drzet nozky ditéte ve spravné poloze. Jednd se o pevny kus materialu skryty mezi
podSivkou a zevnim materiadlem, ktery vyztuzi a zesili zadni ¢ast boty v oblasti paty. Opatek
spole¢né s vhodnym stfihem svrSku, regulovatelnym suchym zipem ¢i $nérovanim dokonale
fixuje nozku ditéte a je dobrou prevenci vzniku deformit.

Chuze naboso

« Trendem poslednich let jsou tzv. barefoot boty, tedy obuv simulujici chdzi naboso.



Ma své nesporné vyhody — napfiklad nulovy sklon mezi Spi¢kou a patou chodidla, nulovou
podporu klenby a ohebnou podrazku, jez nenaruSuje proces uceni se rovnovaze.
Benefitem je také respektovani anatomického tvaru chodidla, tedy dostatec¢na Sifka v
oblasti $pi¢ky zajistujici prstim volnost.

K jejich celodennimu noSeni se vSak odbornici z fad ortopedu staveéji vétSinou skepticky.

Bosa chlze je pfirozena jen v pfirozeném prostfedi, tedy na mékkém pfirodnim podlozi.
Pokud si dité hraje na zahradé a nechcete ho nechat béhat bez bot, je barefoot obuv
vice nez vhodna. Stejné je tomu tfeba na prochazce v lese.

* K chuzi po umélych tvrdych povrSich ho vybavte obuvi, kterd détskou nohu nejen ochrani, ale

podpofi ji také v jejich pfirozenych funkcich.

Nejzdravéji naboso

Nejlepsi je nechat béhat dité bosky, vzdyt je to pfirozené! Na jednu stranu ano — pfiroda nas
vybavila chodidly, ktera funguji naprosto dokonale i bez vnéjSich pomucek. Jenomze to se tyka
jen stejnou pfirodou vytvoreného prostfedi. Na mékkém podlozi, jako je pisek, trava, hlina ¢i
oblazky, je skutecné bosa chlize nejzdravéjSi. Na tyto povrchy se nase nohy po celou evoluci
vyvijely. Jenomze vétSinu Zivota se dnes pohybujeme po UpIné jinych typech povrchu — po
asfaltu, dlazdicich, parketach ¢i tenkych kobercich. Chlize naboso na tvrdém povrchu je naopak
nevhodna, nebot ¢asem pfinasi komplikace tfeba v podobé zborceni nozni klenby. Nemluvé o
tom, Ze otfesy z neodtlumené chuze na tvrdém podkladu neimeérné zatézuji pohybovy aparat.
Myslete na to i doma, a pokud méate na podlaze parkety ¢i dlazbu, pfezouvejte déti do kvalitnich
backdrek.

Na bacékorach nesejde

Pfi pohledu na to, v jakych backlrkach chodi déti ve Skolce, jsou odbornici obvykle zdéseni.
Uvaha ,vzdyt jsou to jenom papuce* vede rodi¢e k regalim v hypermarketech, kde détem pofidi
to nejlevnéjsi, co je k mani. Jenze pokud vase dité chodi kazdy den do Skolky, jsou pro néj
tedy vic nez ve kterychkoliv jinych botach. Pfi vybéru pfezivek je tfeba sledovat stejna pravidla
jako u bézné vychazkové obuvi.
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