4. DEN
UKAZ MI SVE NOHY!

Hallux valgus je obvykle az na konci ptibéhu.
Ujasnéte si, co se déje s vasima nohama. Vyzujte si boty a pojdte!

JAK SE DARi VASIM NOHAM?

Podle nasledujicich obrazkd si mizete
krok za krokem zkontrolovat své nohy.

1. DIAGNOZA HALLUX VALGUS

Mate podezfeni na hallux valgus? Sami
si to mlzete snadno diagnostikovat
pohledem na nohy — palec sméfuje
§ikmo a na vnitfni strané se tvofi
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vybouleni. Zavaznost hallux valgus
muzete priblizné odhadnout tak, Ze si
sundate ponozky a podivate se na své
nohy shora. Rozhodujici je Uhel mezi
palcem a prvni nértni kosti. Uhel
seSikmeni palce se méfi ve stupnich.
Vice nez 20 stupnll se povazuje

za hallux valgus, vice nez 40 stupnd
za tézky hallux valgus.
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Hallux valgus mize byt zaménén

za hallux rigidus, ktery nékdy také vede
k tvorbé podobného vybouleni. Zde je
v$ak hlavnim problémem ztuhnuti
zékladniho kloubu palce nohy v disled-
ku — nékdy velmi bolestivé — artrozy. Je
to stav, kdy je vyrazné snizena pohybli-
vost kloubu. Normalni odvijeni chodidla
vyzaduje schopnost ohnout palec

0 60—70 stupnq, ale u hallux rigidus je
k dispozici méné nez 60 stupid.

2. DRAPOVITE PRSTY A SPOL.

Neni hallux valgus bez pfi¢né ploché
nohy a neni pricné plocha noha bez
deformovanych prstl - pfinejmensim
¢asem. Rukou si prsty na noze prohma-
tejte jeden po druhém. Pokud jsou
deformované, ale pohyblivé a pruzné,
Ize jesté néCeho terapeuticky dosah-
nout. Pokud uz jsou prsty ztuhlé a nelze
je rozhybat rukou, je deformace
nevratna. S aktivnim cvi¢enim nohou

a dobrou péci o né se i v takovém
pfipadé da dobre zit. Peclivé si vybirejte
boty. Mély by nabizet dostatek prostoru
pro vSechny prsty, ale zaroven poskyto-
vat pevnou oporu.

Pfi podrobném a detektivnim zkoumani
rozliSujeme drapovity, kladivkovy

a jezdecky prst. U drapovitého prstu
jsou oba klouby prstu silné ohnuté

a casem ztuhnou. U kladivkového prstu
je ohnuty pouze posledni ¢lanek, stfedni
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drépovity prst

kladivkovy prst

jezdecky prst
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¢ast zUstava natazend. Pokud se
drapovity prst dale vyviji, ohne se az

do svislé polohy. V dlisledku toho se
Spickou opre o vedlejsi prst a takfikajic
se na ném ,veze" — proto jezdecky prst.

3. VYKLENUTA, PLOCHA

NEBO NORMALNI?

Zdrava noha stoji vnéjSim okrajem
pevné na zemi. Na vnitini strané se

od zemé zveda podélna klenba - v Sifce
priblizné dvou prstd. Damysina architek-
tura podélné klenby je tvofena tvarem

a usporadanim kosti nohy a jejich
»Vyztuzenim“ pomoci vazd, svall

a Slach. Noha je tak stabilni a zaroven
pruzna, takze je schopna zvladat
vSechny pozadavky vzpifimené chiize.
Pokud je podélna klenba snizena nebo
zcela zborcend, hovofime o ploché
noze. Mize vsak jit i opacnym smérem
- nahoru. V tomto pfipadé je podélna
klenba na vnitini strané zvySena a je
viditelnd i na vnéjsi strang, takze vnéjsi

normalni klenba nohy

plocha noha

okraj nohy jiz nespociva zcela na zemi.
Vznika jakysi tunel. Noha ztratila svou
pfirozenou pruznost.

Pokud chcete presné védét, jak vypada
podélna klenba vasich nohou, m(Zete si
ji zobrazit pomoci velmi jednoduchych
prostiedkd. Postavte se napfiklad
vlhkyma nohama na svétlou kamennou
podlahu nebo na kus novin a hned
uvidite své stopy. Pokud je porovnate

s obrazkem nize, ziskate prvni dojem.
Podélna klenba zdravé nohy je jasné
viditelna. U ploché nohy se celé chodi-
dlo dotyka zemé. U vyklenuté nohy
stfedni ¢ast chodidla zcela ztratila
kontakt se zemi.

4. PATA: VZPRIMENA NEBO VBOCENA?
Postavte se naboso zady k zrcadlu.
Timto zplsobem mUzZete jasné vidét,
jak Achillova slacha probiha a poskytuje
tak informace o poloze paty. Je rovna

a svisla? Nebo je naklonéna dovnitr Ci
ven?

vyklenuta noha



ZKOUSKA OHNEM

Pokud si chcete ovérit, zda ma vase
pata tendenci ke vboceni, vyzkousejte
ji pod zatézi. Kdyz stojite na jedné
noze a poskakujete, rychle zjistite, jak
se chova pata stojné nohy. Uhyba

do strany, nebo zlistava stabilni?

5. 0SA NOHOU

Chodite jako baletka a kladete nohy

do tvaru pismene V smérem ven
(divergentné, rozbihavé)? Nebo chodite
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spis ,po strejcovsku”, tj. ve tvaru
pismene A smérem dovniti (konvergent-
né, sbihavé)? Nebo chodite s nohama
rovnobézné? O stavu vasich nohou
rozhoduje i osa celych dolnich koncetin
a s ni souvisejici pohybové vzorce.

6. OSA DOLNICH KONCETIN
Nyni se jesté jednou podivejte na své
nohy. X nebo O - to je o€ tu bézi.




normalni varézni valgézni
(do ,0%) (do ,X")

SAMOKONTROLA NOHY Tip: Nespoléhejte na to, co rekli ostatni.
Podivali jste se na podélnou klenbu Ovérte si to radéji sami. Mnoho lidi si
nohy zboku, na paty zezadu, na nohy mysli, Ze maji ploché nohy, protoze je

a celé dolni koncetiny zepfedu? Neni to meli v détstvi.

tak snadné. Jednodussi je pouzit Tip: Zpravy lékard nebo terapeutd jsou
zrcadlo nebo chytry telefon, pripadné dal$i moznosti, jak porovnat vlastni
nékoho pozadat o pomoc. Protoze nalezy se znaleckym posudkem.

jedna véc je jasna: opravdu chcete Zaskrtnéte zjisténi, ktera se vas tykaji.

zZjistit, jak to s vami vypada! Tak se
divejte pozorné.
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Moje zjisténi: Jak se dafi mym noham?
1 halluxvalgus B stupit @ vpravo @ stupni
2 drapovité prsty [ vpravo @ pohyblivé @ ztuhlé

3 podélna klenba (@ normalni 8@ vyklenuta

vzpiimené vbocené dovnitf @ vybocenéven
5 osa nohou @ rovnobézna A - sbihava dovnitf @ V - rozbihava ven

6 0sa dol. koncetin @ rovna nohy do , X" @ nohydo,0"

Skvéle!l Nyni mate prehled. Z toho zéakladni vzory — nohy do ,X" a nohy
vyplyva dalsi dllezita otazka: Jak spolu  do ,0". Pfiroda se ne vzdy drzi zakladni-
jednotliva zjisténi souviseji? Nékteré ho vzoru a mozné jsou témér v§echny
souvislosti si mozna uvédomujete myslitelné kombinace. Tak jako dovnitf

intuitivné, jiné mlzete pfimo pozorovat Silhajici nohy do ,0“ nebo dovnitf
na svém téle a dalsi vam vysvétlil Iékar vbocend vyklenutd noha. Podstatné je
nebo terapeut. Existuji dva klasické to, co vidite.

Typicky vzorec pro nohy do ,X“ Typicky vzorec pro nohy do ,0“
osa dolnich kon¢etin do ,X“ osa dolnich konéetin do ,,0“
kolenni ¢ésky Silhaji smérem dovnitF kolenni ¢ésky Silhaji smérem ven

noha vbocena dovnitr

noha vybocena ven
podélné plocha noha vyklenuta noha
pricné plocha noha pricné plocha noha

hallux valgus hallux valgus

drapovité prsty

drapovité prsty
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