PATRO CHODIDEL Autorka skript:
material pro akreditovany kurz Skoly panevniho dna Anna Smolova

PATRO CHODIDEL — FYZICKA ROVINA

Noha

Nohy jsou zakladnou lidského téla, zprostiedkovavaji kontakt se zemi, tlumi narazy pfi chiizi,
béhu i jiném pohybu, jsou nasi oporou, maji i funkci informacni, jsou smyslovym organem,
hmataji, chytaji, pomahaji nam orientovat se v prostoru. Zajistuji souéasné pruznost i oporu.
Zivost chodidla mé vliv i na stav cév, sedce, panevni dno a pfes branici ovliviiuje i na3 dech.
KaZda noha je individual, ma svaj tvar velikost citlivost, zplisob chovani.

Kostra lidského téla se sklada z 206 kosti. Z toho 52 kosti tvofi kostru nohou! To je 26 kosti
na kazdé noze!

Nohu mQzZeme rozdélit na: - zanarti
- nart
- prednozi

Zanarti tvori: - Kost patni (talus)
- Kost hlezeni {(calcaneus)
- 5 zanartnich kastek — lodkovita (os navinul are)
- 3kosti klinové — vnitini(os cuneiforme mediale)
stfedni (os cuneiforme intermedium)
vnéjsi(os cuneiforme laterdle)
- kost krychlova — (os cuboideum)

Nart: 5 nartnich kosti — paprsek

Prednoii — tvofi ¢lanky prstct — palec 2 €lanky
- ostatni prstce 3 ¢lanky

ZANOZ]
KLOUBY NOHY - 27 kloubt
Dilezité: S
-Horni hlezenni kloub (a.talocruralis) — kosti holenni a lytkova sthesonod
nasedaji na
hlezenni kost B e
-Dolni hlezenni kloub (a.talocalcaneanaviculi) — komunikace MT l/i]
hlezenni a patni kosti s kosti \, | PREDNOZI
lodkovitou , \
-Skloubeni nartnich kosti — architektura klenby Obr. 1.2.7.-1. Funkeni déleni nohy
-Zakladni kloub palce E ‘

Prava vyhrazena. Je zakdzéna jakakoliv publikace, pfetisténi, nebo distribuce materialu,
nebo jeho ¢asti mimo pole Géastnic akreditovaného kurzu.
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SVALY NOHY - 24 sval

Dlouhé svaly(11): spojuji oblast nohy s bércem

2 funkce: 1.) pohybuji nohou v kotniku ,fajfka x propnuti Spicky”
+inverze + everze (= za palcem x za malikem)
2.) pomahaji stabilizovat hlezenni kloub ,zpomaluji dopad + odraz.
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Kratké svaly(13) : pohyb prstcli, podpora noini klenby, na hrbetu a planté nohy.

Vazy a glachy:
zesiluji kloubni pouzdra, omezuji neZzadouci pohyb, zpeviiuji. Rozsahly vazivovy systém

v oblasti patni kosti a hlezna. Vratké klouby. Vazivovy systém se velkou mérou podili na

drzeni noznich kleneb.

e
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Prava vyhrazena. Je zakazana jakakoliv publikace, pretisténi, nebo distribuce materialu,
nebo jeho ¢asti mimo pole ucastnic akreditovaného kurzu.
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Plantarni aponeuroza — velkd Slacha se za¢atkem na vnitini strané patni kosti paprskovité se
rozbiha 5 pruhy smérem k prstim.Velmi zatiZzena u neaktivni nohy...

Klenby noini: opora + pruZnost+ ochrana

3 hlavni opérné body na chodidle: pata, zdkladni kloub malicku, zédkladni kloub palce.
Pasivni drZzeni nozni klenby zajistuji: kosti, klouby, vazy
Aktivni drzeni zajistuji svaly nohy a bérce

Mezi tfemi opérnymi body jsou vytvoreny dva systémy kleneb - pfi€né a podélné.
F ' 7 = TP & =)
| ”

Prava vyhrazena. Je zakazana jakakoliv publikace, pfetisténi, nebo distribuce materialu, 3
nebo jeho &asti mimo pole Ucastnic akreditovaného kurzu.
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W

BEPFi¢na klenba nohy je mezi hlavickami prvniho aZ patého metatarzu. Nejzfetelnéjsi je v
trovni klinovitych kosti a kosti krychlové. Pficnou klenbu podchycuje tzv. slasity tfmen
tvofeny prednim holennim svalem a dlouhym lytkovym svalem.

Podélné klenby nohy: Vyraznéjsi vnitfni podélna klenba.

Vnéjsi oblouk pod malikovou hranou nizsi

Na udrZeni funkéni nozni klenby se podili:
— ddmyslna architektonika nohy
— hluboké svaly nohy
— vazyl!

Pticnou klenbu udriuji vSechny pri¢né probihajici struktury (pfedevsim slasity tfmen);
podélnou klenbu spiSe struktury orientované soubé&zné s dlouhou osou nohy.

Propriocepce: Vyznamna funce nohy receptory v drobnych svalech nohy a kloubech,
informace do mozku.Zprostfedkovavaji vnimani nohama.

Stejné jako panevni dno je i noha a chodidlo soucast HSS. Funk¢ni provazanost fce chodidla
aPD.

Zdrava noha - Hmata, citi, informuje, funguje, tlumi, pruZi, nese.
AZ 40% lidi ma néjaké potize s nohama. Z toho jen 1/3 je genetikal!l

P¥iCiny potiZi s nohama:
— genetika
— Spatna obuv
— nadvaha
— vadné drieni téla, dekondice
— ménécenost vazivového aparatu
— hypermobilita
— téhotenstvi, hormonalni priciny

Prava vyhrazena. Je zakazana jakakoliv publikace, pretisténi, nebo distribuce materialu, 4
nebo jeho ¢asti mimo pole Gcastnic akreditovaného kurzu.
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Nejznaméjsi poruchy funkcce nohy na které se klientky mohou ptat:

Plocha noha : kazdy 5. ¢lovék

I Lady oy aeass Jaogeeesarae amasiaaasaa e Joeser L Y oA RIUUNI (st

Obr 335 OTISKY CHODIDLA PRI RUZNEM STUPNI VYTVO-

RENT NEBO POSKOZEN] KLENBY NOZNI 4 plocha noha (pes planus)
I vivsoce vyklenutd noha {pes cavus), za hranici normalu 5 (&zky stupen ploché nohy, spojeny s poklesem vaitrmiho ki
wne vyklenuti nohy niku a s pfivracenim vnitiniho okraje nohy k podlozee (pes pla
nornlni noha novalgus)

— Podélna klenba noini se snizuje az vymizi. Oblouk klenby tvofeny kostmi klinovymi
klesa, narusena architektura kostry nohy, snizena pruznost nohy. Netlumi narazy,
dochazi k pretizeni plantarni aponeurdzy a kloubl nohy, Ovliviiuje nejen postaveni
paty, ale i kolenniho, ky¢elniho kloubu a pfes panev a panevni dno i patefe a hlavy!!!

— P¥i¢né plocha noha — ¢asto spojena s rozvojem Hallux valgus. Otlaky pod hlavickou 3
metatarzu.Casto v kombinaci s podéiné plochou nohou.

Vrozena plocha noha se vyskytuje jen minimalné.
U déti:
do 3 let plochonozi fyziologické — vyviji se
— détskd obuv?
— obouvani déti doma? Ve Skolce?
Starsi déti a dospéli:
Ruzné stupné plochonoZi od lehkého aZ po tézky stupen
Nefunkéni nohu si lze vypéstovat béhem Zivota a podle pficiny s tim lze i pracovat. Nemusi to

Prava vyhrazena. Je zakdzana jakakoliv publikace, pfeti&téni, nebo distribuce materialu, 5
nebo jeho ¢asti mimo pole Géastnic akreditovaného kurzu.
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byt trvaly stav!
PFiciny:
Multifaktorialni:
= -genetika-kvalita vaziva
= nadvaha
= obuv
= hormonalné(t&hotenstvi),....

= fyzioterapie — stimulace a aktivace mékkych struktur nohy v korigovaném postaveni
= vhodna pohybova aktivita

= ortopedické vloZky

= vhodnd obuv

Hallux vagus:

Nejcastéjsi staticka deformita prednoii.

Valgozni (vbo&ené) postaveni a rotace palce v MTP kloubu(kloubni spojeni 1. nartni kosti se
zakladnim élankem palce). Soucasné zmény postaveni Slach a svalt.

PFiciny:
Velky vyznam
= dédicnost (az 84% )
= nevhodnd obuv
= hyperlaxicita vaziva
= zkrat Achillovy Slachy
= plochonozi, dlouha staticka zatéz (stoj)

Terapie:
a)konzervativni u mensich zmén Uhlu v postaveni palce
= funkcni ortézovani
= rehabilitace — cilem zlep3eni osy palce a zapojeni do opory pfi stoji ia odrazu pfi
ortopedické vliozky s medidlnim klinkem a tzv. Srdickem
= chdzi.Stimulace chodidla, senzomotorika, aktivace v trojbodobé opofe, vodolécba-
vifivé koupele, lapaci koupele...

b)operativni:
Vykony na mékkych tkani - svaly, kloubni pouzdra.
Vykony na kostech vedouci ke korekci postaveni palce.

Patni ostruha — fascitis plantaris
Nazev vypovida, Ze by mélo jit o zanét Slachy pfi Gponu, ale posledni vyzkumy prokazaly, Ze v
naprosté vétsiné vznikd bolestivost a zmény BEZ zanétlivého procesu.

Prava vyhrazena. Je zakézana jakakoliv publikace, pFetisténi, nebo distribuce materialu, 6
nebo jeho &asti mimo pole Uéastnic akreditovaného kurzu.
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Plantdrni aponeurdza -

struktura tvofena hustym kolagennim vazivem. Napnuta jako tétiva luku mezi patou a pfedni
casti nohy. Presnéji jeden upon na vnitfni strané patni kosti a v pribéhu se rozdélina 5
pruh( s Uponem do meziprstnich prostor nohy. Pfi pohybu se napina a spolu s ostatnimi vazy
a svaly nohy prenasi sily do odrazu.

Pri€iny vzniku patni ostruky: mlultifaktorialni
= mechanické pretizeni
= obezita
= dlouhodobé stani
= zkracena Achillova Slacha
= pestejna délka koncetin
®  béici, vrcholovi sportovci — opakovana mikrotraumata
= nevhodnd obuv béina i sportovni
= Castéji u lidi s vysokym nartem

Pfiznaky:
Bolestivost v oblasti vnitini paty, hlavné rano, pfi prvnich krocich, po delSim sezeni...bolest
se postupné snizuje, ,rozchodi“.

Lécba:
= |éky
= fyzioterapie
= vlozky do bot a podpaténky
= vhodnd obuv
= razova vina

Zakladni vyS$etieni nohou:

- Ortopedie: fesi kosti a klouby

- Fyzioterapie: fesi funkci — celkovy vzhled nohy, barvu kize, osové postaveni
koné&etiny, postaveni paty, prstl, stereotyp chize, ddvda chodidlo do souvislosti
s postavenim a funkci celého téla.

- Podiatrie- komplexni pohled na nohu — kosti svaly, klouby, kiize, nehty iu zdravych i
nemocnych nohou

- Podologie resi konkrétné chodidla v dynamice i statice. VySetreni i lécba, vloZky do
bot...”

- Podoskop — specialni pfistroj na diagnostiku ortopedickych vad i funk&nich vad nchou.
VyuZiva polarizacni svétlo k hodnoceni postaveni nohy v dynamice i statice, zatiZzeni
chodidla jeho jednotlivych ¢asti.

Prava vyhrazena. Je zakazana jakakoliv publikace, pfetisténi, nebo distribuce materialu, 7
nebo jeho &asti mimo pole G¢astnic akreditovaného kurzu.
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Korigovany stoj:

Takové postaveni trupu a koncetin, pfi kterém je zachovano optimalni postaveni kloub,
vyvazené napéti svalli predni a zadni strany téla.
Hlava panev kycle a nohy v ose. :
Chodidla — na $itku panve, aktivni klenby,korig. postaveni hlezenniho kloubu, trojbodova
opora.
Panev v neutrdlnim posaveni
Hrudnik dolnimi Zebry komunikuje s bfisni dutinou smérem k panvi,
Ramena - rozloZena na hrudniku do Sirky a doli
Hlava - v aktivnim drZeni v ose patere(zasuvka).
Aktivni vytaZeni, délka patere.

TR

. 1aa90a8

; Obr. 1.1.1.-11A,B.
I__Wldtt postaveni

Syndrom rozevienych nizek

Chuze: ¢lovéku nejpfirozenéjssi pohyb
— spravny stereotyp,
— Ivichize, chize pozpatku,
nordic walking
barefoot, bosoboty

Co napomaha udriet zdravi naSich nohou?
® pozornost
= dotek, masaze
= volnost, pfirozené podminky pro pohyb
=  vhodné nebo Zadné boty.
= stimulaéni podlozky a micky pro Zivost a prokrveni svali nohou
= balanéni podloZky, senzomotorické chodniky a podloZky
= stfidavé Slapaci koupele.

Prava vyhrazena. Je zakazana jakakoliv publikace, pFeti$téni, nebo distribuce materidlu, 8
nebo jeho &asti mimo pole Ucastnic akreditovaného kurzu.




PATRO CHODIDEI
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Vlozky do bot: odlehéeni, korekee, stimulace
pasivni x aktivni

Autorka skript:
Anna Smolova

Prava vyhrazena. Je zakézana jakakoliv publikace, pfeti§téni, nebo distribuce materialu,
nebo jeho ¢asti mimo pole Uéastnic akreditovaného kurzu.
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Isem fyzioterapeutka, lektorka Skoly panevniho dna, maminka dvou
klukd a Zena jednoho muZe.

Nové a c¢asteéné nyni pracuji na fyzioterapii déti s kombinovanym
postizenim, druhou &ast pracovniho tydne vénuji Zenam a
problematice panevniho dna. Klientky beru komplexné. Bavi mé
hledat souvislosti a dopliovat skladacku. V prvé fadé pracuji na
uvédomeéni a zaciténi vlastniho téla a dechu jako zéklad ke kazdému
cvi¢eni. Rada pracuji s dotekem.

Pfi praci cerpam ze zkuSenosti a absolvovanych kurzd pro
fyzioterapeuty, ze skoly panevniho dna a vlastni intuice.

Vedu individualni terapie panevniho dna, Zenské funkcni sterility,

bolestivych syndromG panve, vertebrogennich obtizi, cviceni panevniho

terapie jizev a pod...a skupinova cviceni pro Zeny.

Autorka skript:
Anna Smolova

dna po porodu,

Momentalné Ziji praci, rodinou a seberozvojem. Kdyby byl den delsi, sla bych si zabéhat,

zacvictila si jogu nebo jen tak brouzdala pfirodou.

Kontakty: Anna Smolova

zivepanevnidno@gmail.com

www.zivepanevnidno.cz

Prava vyhrazena. Je zakézana jakakoliv publikace, preti$téni, nebo distribuce materialu,
nebo jeho ¢asti mimo pole Uéastnic akreditovaného kurzu.
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Druha k "toku energie do ostatnich casti téla"
Obvykle obé v terapii pfi sezeni

» Metodika a praxe patra chodidel v emoéni roviné

Bioenergetika strucné

Reich-zak Freuda -zjistil, Ze s blokaci prozivani emoci se blokuji z funkce
svalové skupiny, vznikaji tzv. pancife.

Urcuji stavbu téla.

Paralela mezi postojem a emoc¢nim postojem- odraz
emoc¢niho naladéni v téle.

Proudéni energie po téle, dech napéti svalli, emoce-
jejich souhry vyuziva bioenergetika.

Doporuéena literatura-

Lowen-vibrujici zdravi

Hoffman -Bioenergeticka cviceni

Schwarz -Bioenergetika, cviéeni proti stresu

Patro chodidel v emoéni roviné

Co je uzemneni a jak vznika

Uzemnéni je naSe spojeni se zemi, je vysledkem
souhry svalového napéti po celém téle, zejména
v dolnich koncetinach.

Podle miry uzeméni se formuje stoj a postoj-
Fyzicky i emoéni

CviCeni - zkusime "ochutnat" rizné postoje podle vlivu emoci

Jaké postoje mam rada?

Co mi vadi?

Jak budu vlivem toho reagovat na ti¢astnice?( i jiné lidi)
Pokud bude cas-zrdcadleni postoje v kruhu

Jak zlepsit uzemneni.
Jaké lze oCekavat u klientek problémy

a jak s tim pracovat.

Cviceni s nohama (Hoffman)




Protahovani chodidel,prstti, nart,
Vytrepavani

Uzemiiovani (Hoffman)
Bioenergeticky pluh ( Hoffman)
Vibrace stehen(h.)

Co vse lIze délat pro dobré uzemnéni a pro koho je dobré

co,

Jak pozname dobré uzemnéni?

Co poradime klientkam?

Co vSe se muze pfi cvicenich s klientkami objevit a jak s tim nalozime?

O mé:

Jsem prakticka 1ékaika se vzdélanim a zkudenostmi

v psychoterapii a pééi o psychosomaticka onemocnéni.

Najdete mé na www.psychosomatika-psychoterapie.cz 7




