Nedavejte detem boty po
sourozencich, niéite jim nohy,
varuje odbornice
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Je to paradox. Prestoze se vétSina déti rodi se zdravymi
noziCkami, tfetina prviiakd ma ploché nohy. Potize se pak
prohlubuji az do dospélosti, kdy uz deformacemi trpi polovina z
nas. Co se s tim da délat, prozradila magazinu Rodina DNES
vedouci fyzioterapeutka Iva Bilkova z prazské FYZIOKkliniky.

Jak vznika plocha noha?

Nejcastéjsi pfi€inou byva chronické pretézovani nohou. Faktorem,
ktery jen téZko ovlivnime, je dédi¢nost Ci sklon k tzv. uvolnénosti
vazl, napfiklad pfi celkové hypermobilité téla, k niz maji sklony
vice zeny nez muzi. Vétsi elasticitu vazl maji také déti, to kvuli
vy8Simu podilu vody v téle. Plocha noha muze byt také jednou z
fyziologickych zmén pfi gravidite.

U déti je to jinak?

U déti mlze za vyskyt plochonozi pfedCasné a pfilis ¢asté noSeni
bot, napfiklad noSeni backurek po cely den, nazouvani boticek v
ristu noznich kosti. Ploché nohy mohou také vznikat béhem ristu,
kdy kost roste obecné rychleji a pomaleji silici a rostouci svaly
nestihaji drzet podélnou klenbu.

K 1éébé plochych nohou se doporuéuji specialni
viozky do bot. Staéi to?

Plochou nohu muze vylécit pouze cviCeni. Klenby nohy jsou
drzené svaly a vazy, které viozka v boté nijak neposiluje, je jen
dopliikem, berlickou. Pouzivani kvalitnich vlozek do obuvi,
zejména téch na statickou zatéz a sport, je dllezité predevSim v
pfipadé plochonozi druhého a tfetiho stupné. To nejpfirozenéjsi a
nejjednodusdsi, co pro své nohy mize Clovék preventivné udélat, je
¢asto chodit naboso po rliznorodém terénu.



Vydaje na obuv u S§kolaku jsou vysoké. Je lepSi ditéti
koupit vice pard bot, aby je stfidalo, nebo staci
jedny az dvoje na prislusné roéni obdobi?

Z ekonomického hlediska bych rodinam doporucila jedny az dvoje
boty na sezonu. Ani si nheumim predstavit, Zze by dité unosilo pét
pard bot. Skoda vynaloZenych penéz a za sezonu boty
neseSmajda tak, Zze by si ni€ilo nohu. Hor8i mize byt dédéni po
sourozencich nebo od kamaradek. Pfedchozi dité botu lehce
obnosilo a to druhé nastoupi do seSlapané stélky a podrazky.
Bude si ménit osy zatizeni, coz by mohlo vést ke zméné tvaru
kosti a vzniku vad nohou.
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