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Deformace chodidel maji sva
specifika

Lidské télo je stvoreno k pohybu a cviceni by meélo
prinaset vice, nez jen kratkodobou dlevu. Mélo by
pusobit i dlouhodobé a hlavné bez negativnich dopadii na
zdravi. A v ideadlnim pripadé by vysledkem mélo byt
systematické zlepsSovani do uplného vymizeni
potizi.

Realita je ale jina, v posledni dobé jsem zachytila nartst
poctu klientd, kteri si cviédenim zhorsili stav
deformace chodidel.

Myslim si, Ze pokud mate vysledky, které si prejete, t€zko si
budete ¢ist material s nazvem Specifika deformaci
chodidel: Zasadni opomenuti, které si vybira dan na
vasem zdravi.

Tato brozurka je pro vas, pokud ty vysledky mijeji
vkladané tusili, nebo vam nékteré cviky délaji zle,
cvicCite pies bolest, nebo snad vnimate tlevu jen pri
cviceni, ale problémy se zhorsuji, nebo leva aplné chybi
a chcete to jinak.

Nez se mi povedlo vyreSit vboceny palec u své dcery
navzdory jejim hypermobilnim kloubtim, stala jsem se
expertem v oboru (samoziejmée v tom hralo roli i Skolni
studium, absolvované kurzy a tisice hodin studia
vSemoznych i nemoznych materialé v CR i zahraniéi, ale to
je ted vedlejsi).

Moje dcera ma dnes zdravé nohy zejména diky tomu,
Ze jsem véetsSinu material, rad a tipt vyradila, jako zcela
zbyteéné, ne-li Skodlivé. Obvykle se soustiedim jen na to, co
funguje a bez komentare prechazim to, co je iplné mimo.
Ted se ale zménilo to, Ze vic, nez kdy driv reSim s klienty
potiZe, kterym se mohli snadno vyhnout, protoZe hledali to,
co ucim ja.

Jsem si védoma toho, Ze méa perspektiva neni pro kazdého,
ale vérim tomu, Ze pri pééi o zdravi (nejen) chodidel je
zasadni byt v souladu s vysnénymi, miniméalné
ocekavanymi vysledky. A to plati pro kazdého.

Budu mnohem radéji, kdyz vénujete chvili ¢asu (cca 10
min.) tomuto materialu ted (minimalné budete védét,
ze to takhle délat nechcete a nemusime se potkat),
nez se potkat za par let s tim, zZe jste Sli nevédomé Spatnou
cestou.
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Pevné vérim, ze si zvolite cestu, ktera vas naplni
spokojenosti — nejen pri pohledu na své nohy, ale také
prijemnym pocitem z kazdého kroku a predevsim hrdosti
na své rozhodnuti, az se jednou ohlédnete zpét. Kazdy z nas
ma své vlastni cile a zptisoby, jak jich dosahnout.

Nékdo se napriklad rozhodne pravidelné hubnout 5 kg za
tyden. Pokud je to védoma volba, plné€ to respektuji.

Tuto brozurku jsem napsala pro vas, kdo hledate reseni pro
své nohy, které by se dalo prirovnat k pristupu k hubnuti ve
stylu: "Jezte, co chcete, kdykoliv mate hlad, a
uzivejte si vysnénou postavu naporad.“

Existuje mnoho cvikii zameérenych na nohy, prakticky
vSechno, co najdete, je v souladu se soucasnym védeckym
poznanim. V tom neni zakopany pes, ale vétSina z cviki
je navrzena pro zdravé nohy nebo nohy s minimalnim
poskozenim.

Takové cviky casto predpokladaji, ze chodidlo je
funkéné v poradku, tedy, ze svaly se opiraji o
centrovanou (nebo lehce decentrovanou) pozici kloubt.
Néco posilite, protdhnete a noha si najde zase sama to, co ji

chybélo.

Kdyz ale prijde na nohy, které uz néjaké vétsi problémy
nebo deformace maji, tyto cviky mohou byt méné dcinné
nebo dokonce malo vhodné. Pro takové pripady je potreba
zvolit pristup, ktery reflektuje kompenzacni
mechanismy, jako prirozenou podporu pohybu,
ktery probiha automaticky.

K tomu nestaci kazdé cviceni, ale jsou potreba dva
zasadni kroky:

1. Télu je potreba ukazat — ,promluvit® jeho vlastnim
jazykem, Ze rozumite tomu, co mu chybélo, a pracujete
na obnoveni téch dovednosti, které kompenzacéni
mechanismy nahrazovaly.

2. Dat télu prostor, aby si do pohybového vzoru nacetlo
obnoveni chybeéjici schopnosti, coz umoznuje opétovné
zapojit a vyladit ty funkce, které byly kviili deformacim
nebo omezenim utlumené.

Diky tomuto postupu, télo uvolni potifebné mnozstvi
energie do regenerace, protoZe reaguje na moznost
obnoveni maximalné efektivniho pohybu, ktery ma
vrozeny.
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Co jsou to kompenzacni mechanismy?

Jsou ,chytrou“ reakci t€la na omezeni, ale pokud ztistanou
aktivni prilis dlouho, mohou zptisobit dalsi problémy nebo
pretizeni v jinych oblastech. Pokud si natdhnete sval a do
tydne jste bez potizi, tak to neni kompenzacni
mechanismus. Naopak pokud opakované trpite napriklad
houserem, bolesti kycelnich kloubti, bolesti kréni patere,
tak ty kompenzacéni mechanismy uz potrebuji vice
pozornosti, nez by se vam libilo. A vyplati se na né tu
pozornost zameérit spravne, at mohou zmizet.

Napriklad zatuhly vboceny palec je obvykle doslova
genialni reakei téla na nestabilitu skloubeni mezi krizovou
kosti a panvi (SI skloubeni). Je to oblast, kudy vede rada
nervi a télo si tpravou chodidla zajistuje bezpeci v této
oblasti.

Pokud rozhybavate palce silou, pres bolest a nahodou se
zhorsuji, nebo objevuji potiZe v bedrech a krizi, doporucuji
nechat rade€ji palce zatuhlé, nebo zadit cvicit s respektem k
télu.

MiiZete mi oponovat, Ze nékdo ze znamych uvoliioval palec
a nic takového se nestalo. No samozrejmé, kazdé télo je
jiné. Je prokazano, zZe nohy se muiZete naucit pouzivat i k
sebeobsluze, psani a treba i kresleni.

Nékdo dokaze vynalézt nové kolo tam, kde uz kolo davno
existuje. Nicméné télo vétsSiny lidi, kteri cht€ji srovnat palce
a maji obé ruce, se dost intenzivné takovému postupu
brani. U ¢loveka bez rukou méa smysl uéit se nohama dalsi
dovednosti.

Jde o to, Ze tuhy vboceny je funkéni zména, ktera pokud se
ma opravdu zregenerovat, nestaci roztahnout prsty. Nejen v
plosce nohy je obrovské mnozstvi receptorii, které potrebuji
spravné propojeni s centralni nervovou soustavou a to ani
nemluvim o receptorech v kloubnich pouzdrech, které
reaguji na natazeni a naraseni kloubniho pouzdra. A to
nejsou ani vSechny receptory. To neni mij vymysl, je to
soucast povinnych znalosti kazdého fyzioterapeuta.

Ve chvili, kdy mate velké deformace a jen tak cvicite bez
kontextu, miizete nadobro prijit o moznost obnoveni téchto
funkci, protoZe bojujete proti genidlnim kompenzac¢nim
mechanismiim, respektujicim vse dulezité.
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Ted’ mam pocit, jako bych slysela vase myslenky
typu a co mi teda poradis, kdyz jsi tak chytra?

1.

Pokud vas deformace neboli, nevadi a nechce se
vam cvicit, vykasSlete se na cviceni na nohy. Dé€lejte, co
vas bavi. Samozrejmé cvicte, t€lo je stvoreno k pohybu,
chod'te ven, béZte si zacvicit s oblibenou cvicitelkou, jen
vynechte cviky na nohy jen tak pro nic.

Nejlepsi cvicdeni je bosa chiuize, protoZe je
komplexni a pokud vam déla dobre, ridte se intuici.
Pokud mizete vyhledavejte rtzné povrchy, které
prirozené stimuluji propriocepci. Skvéla je chlize v
pisku a rtizné bosé stezky.

Pokud vas deformace boli a mate pocit, ze uz byste
snédli i hovinko, at to prejde, od bolesti obvykle
pomahaji izolované cviky na chodidla, ty komplexni,
které uc¢im ja poméahaji rychleji a s respektem k télu, ale
nedavam je zdarma. Od bolesti obvykle vice poméahaji
vlozky na miru z podologie (odborna pedikara), nez ty
ortopedické. Navic u deformaci nékdy nejvice boli
zarustajici nehty a podologie ma Setrnéjsi reseni, nez
chirurgie.

4. Pokud vam déla dobre odtahovani prstii od sebe, jsou

lepsi meziprstni silikonové korektory (vSech 5 prsti),
nebo adujsta¢ni ponozky, nez cpani prstii mezi prsty.
Jde hlavné o polohu nohy, kterd s pomitickou Setri
krizovou kost. Pokud si chcete davat prsty, mezi prsty,
doporucduji spise levou nohu dat pod pravou nohu a
pouzit pravou ruku, napriklad na gauci.

Jakékoliv cviceni, které vam nedéla dobre necvicte.

Udélejte si ¢asovy test cviceni. Pokud prece jen chcete
cvicit néco, co se vam libi, cvicte 14 dni. Vzdycky budete
mit vysledky, jako prijemné pocity po cviceni. Pak na 14
dni cviéeni vynechte a sledujte deformaci, zda neni
horsi.

Masaz plantarni fascie (plosky nohy) je vzdy
prijemna a pokud ji délate pravidelné a jemné, ulevuje
od bolesti, poméaha prokrveni, vyzive, ale sama o sobé
nic moc neresi. Nez tenisak a jezky, doporucuji spise
hopika cca 3 cm v primeéru, ktery v sob€ méa obrazek ve
tvaru placky. Na ten Slapnete, rozpadne se a mate 2
masazni pomucky, které nikam nezdrhaji.
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Pokud chcete cviéit, nechcete investovat a
ocekavate tady i cviky:

1. Zidle - opfete se zady o sténu, jako sed bez Zidle,
vSechno v pravém uhlu. To je komplexni a pro nékoho
i naro¢né, nicméné s jemnou masazi plantarni fascie,
prinasi lepsi efekt, nez vétSina izolovanych cviki na
nohy. Dbejte na stabilitu kotniki.

2, Verze zidle, kterou nékdy pouzivim se zacilenim na
chodidla. Oprete se o sténu v mirném podrepu,
kotniky a kolena jsou v ose a v pravém uhlu od
podlahy. Chvili vydrzte, uvédomte si sténu za sebou,
chodidla a klid celého torza. Posunte jednu nohu po
podlaze dopredu, zpét a dozadu (cca 10cm) - vzdy
chvili vydrzte. U toho davejte pozor, Ze pred pohybem
nohy vynechate intuitivni pohyb panve, ktery ji
odleh¢i. Pokud to opravdu udélate bez odlehcéeni
panve a mate jen malou potiz v pohybovém systému,
rychle objevite/obnovite funkci uzavireného svalového
retézce mezi chodidlem a kycelnim kloubem.
Nevyhoda cviku je hlavné v tom, zZe kdo chce cvicit bez
ponozek, coz je lepsi, si potrebuje pod nohu dat napr.
slozku, ktera klouZe a intuitivné tu stranu panve
odleh¢i. To vyresite 1épe, pokud mate moznost cvik

udéelat pred zrcadlem. VSichni maji u toho cviku
tendenci odlehéit tu stranu, kde hybou nohou a kdyz to
odlehc¢eni vynechate, snadnéji objevite své
stabilizatory kycelniho kloubu, neZ balancovanim na
jedné noze. V téhle pozici je vétSina lidi nevnima, tudiz
doporucuji si dat ruku ze strany na oblast kycelni
kloub/hyzdé z boku. Aktivace stabilizatort tu oblast

vyplni.

MiZete balancovat na jedné noze, coz je doporucovany
cvik, nicméné vzhledem k tomu, zZe vétsina lidi ma
dysbalnci v talocalcanearnim/talocruralnim kloubu,
nebo v obou (nestabilni kotnik), je ten cvik pro vétSinu
lidi tézky a podle mé malo efektivni, dokud neni
spravnost provedeni jen kousek od dokonalosti.
Doporucuji vyzkouSet balancovani na jedné noze, pak
mou verzi zidle a ve chvili, kdy se opravdu aktivuji
stabilizatory, je lehce procvicte a pak si uzijte ten
rozdil v balancovani.

To jsou cviky, které jsou skvélé, ale ne na velké

deformace, pokud se u nich krouti, nebo zvedaji prsty a

kosti metatrzu a propadaji se kotniky, nebo pokud vam

nedélaji dobre. JA mam hafo cviki, lehéich i tézsich, které
nejlépe funguji v logické posloupnosti.
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Vim, Ze muzu rikat a psat, co chci a vy se stejné rozhodnete sebe. Vérim, Ze jsem shrnula to kliéové

do 10 minut vasi ¢asové investice. Pokud hledate cviceni respektujici tyto principy, mrknéte na muj

web www.zuzanakejikova.cz a pridejte se do skupiny na Facebooku Jak presvédcit chodidla, at
prrestanou narikat, kde mimo jiné kazdy ¢tvrtek v 19.h vysilam zivé a odpovidam na dotazy.

Jak presvedcit chodidla, at' prestanou narikat?

Klicové minimum pro spravnou mobilitu, bezmeznou silu a dlouhodobé zdravi

A at uz se nase cesty protnou, nebo ne, preji VaAm krasné dny prozarené stéstim, zdravim a laskou,

Zuzka
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