1 pohybova aktivita pre vasich pacientov / klientov

aV n = r = " :
Guicenie pre pacientov $ plochymi NORAME houné pre gei  dospeiseny

PLOCHE NOHY - PEDES PLANI - TZV, PLOCHONOZIE

Klenba nohy je velmi podstatna z hladiska funkcie pahybového apardtu, ale éasto je sta-
rostlivest o fiu zanedbdvand. Od ranného detstva je noha zvierand v topdnockdch", &im
je ovplyvnend jej dolezitd funkcia, a tou je prenos informacii 2 vankajsieho prostredia
postupne na vietky Casti pohybového apardtu. Tdto zmena spdsobi poruchu statiky
a dynamiky svalstva klenby nohy, to sa méZe Gasovo prejavil na kolennych klboch,
bedrovich kiboch alebo na chrbtici. V koneénom désledku v dospelosti maZe dojst
k prepadnutiu klenby nohy, o je stav velmi bolestivy a riesitelny hlavne operatnou cas-
tou. V detskom veku moZeme tormuto koncovému stavu zabrdnif zviienou starostli-
vostou o nohy nagich deti, a to spravaym wberom vhodnej kvalitne] obuvi 2 pravidel-
nym cvitenim odporuéene] zostavy cuikov, \ dospelosti ui kKlenbu nohy cviéenim navy-
tvarime, ale miZeme zabranit alebo spomalif dalsie zhorgenie tohto stavu,

obr. 1 Zavihanie klenby nohy (pozri sipku). Celd praly a pdia zostdvaid v kontakle
5 podiofkau. Klenbu dvitame napnutim svalov klenby nofy.

abr. 2 Zowhanie ulerdcika prefami

obr. 3 Kresienie nafiou.

obr. 4 a) Wehodiskovd poloha. Uchop lapticky medzi chodidld.
) Zdvihanie lopticky. Faty sd na podloike,

obr. 5 a) Wehodiskavd poloha. Uchop pruZnei gumy do prstov. Pély s v kontakte
5 padioZkou.
b} Zavihnutie a roztiahnutie gumy.

obr. 6 a)+ b) Chddza po fopte v Tahu na chrbdle.

obr. 7 a) Vychodiskovd poloha.
b) Chidza po predkoleni spdsobom hisenica” - striedaviim zdwianim
a uvafiovanim klenby nofy.
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