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NAVOD NA POUZITI NOHOU

Vsichni na tomto svété chodime,
a to ne jinak nez po dvou konceti-
nach, tak jak je zacal praclovék
pouzivat pred miliony let k pohybu
vpred. A kdy od tohoto pohybu
oprostil horni koncetiny a zacal je
pouzivat k obzivé a jako pracovni
néstroj. To, ze pouzivdme dolni
koncetiny k chiizi, je jiz v dnesni
dobé pro nas samozrejmosti, zro-
vna jako to, Ze nase horni konce-
tiny pouzivédme k nasim denno-
dennim ¢innostem a k ¢innostem
pracovnim a zajmovym.

Také je vétSinou samoziejmosti, ze
nas rodice obuli do bot, nase nohy
zacaly byt chranény pred chladem,
zranénim a necistotou. Ale tim
jsme také nohu omezili v pohybu

a prirozenému vnimani a procito-
vani povrchu, po kterém se pohy-
bujeme, a o informace, které se
pres receptory z nasich nohou
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dostavaji do centralni nervové
soustavy.

Citim jakou silou musim doslapnou
na zem, kdyz jdu po dlazbé, ledu
nebo v mechu? Ztratili jsme schop-
nosti balancni, které maji nase
chodidla pro vyrovnavéni nerovno-
sti povrchu, po kterém Slapou - to
nam dnes nahrazuje pevna podra-
Zka a ,vypolstrované” boty. Aby
noha procitila, Ze je v kontaktu ze
zemi a mohly se zretézit impulsy

k archaickému pohybu - chlzi,
musi noha pékné , pridupnout”
vétsi silou, abychom prekonali tu
vrstvu ¢i vrstvy pod nasim chodi-
dlem. Tento otres se vsak prendsi
do vyssich etazi naseho téla, a to
do kolennich kloub@, kyc¢li, patere
nebo az do hlavovych kloubd.
MdZzete to pozorovat, kdyz pljdete
bosky po drevéné podlaze, vasi
chiizi budete velmi dobre slyset.

Naslapujeme mékce a potichu jako
kocky nebo dupeme?

Jak pouzivédme dolni koncetiny

a nase chodidla vyrazné ovlivnila

i evoluce, z ¢lovéka chodiciho se
stal a stéle vice stava clovék sedici.
A chodime ¢im dal tim méné. Toto
muzeme pozorovat i u déti, které
vétsi mérou sedi, hlavné u déti
chodicich jiz do Skoly. Chybf jim
prirozeny pohyb (béhani, hopsani,
skakani, lezeni), ktery je dllezity
pro prirozeny rozvoj sily a volnosti
nejen dolni koncetiny, ale celého
téla. A dostavdme se do zacarova-
nych kruh( a spirél v pouzivani
nejen chodidla a dolni koncetiny,
ale i celého pohybového systému
tim, Ze pouzivdme nase télo trochu
jinak, a ¢asto hodné jinak nez k
¢emu bylo a je vystavéno a k cemu
slouzi jeho konstrukéni stavba.

Spiraldynamik® - ,inteligentni
pohyb*“ je terapeuticky
pohybovy koncept.

Koncept Spiraldynamik® se diva na
nohu a celé télo s pohledu evoluce,
z pohledu jak télo pouzivéme a vy-
uzivéme genialitu konstrukéni sta-
vby lidského téla, které jsou nadra-
zeny principy polarity, spirélniho
stoceni, principy vzpiimeni, klenby
a viny. Tyto principy nejsou jiné nez
ty, které se vyskytuji v prirodé
kolem nds. Dr.Larsen, jeden ze
zakladateld konceptu Spiraldyna-
mik®, fekl: ,Princip je perfektni -
lidé jsou na cesté hledéani tohoto
principu” - v hledani pochopeni,
¢im nds priroda obdarovala. A tak
divdme-li se na problematiku nohy
a celé dolni koncetiny, klademe si
otazky:

Je to pfi¢ina nebo dlsledek?

Jak nase télo pouzivédme v denno-
dennich ¢innostech?

Je nas pohyb koordinovany nebo
nekoordinovany?

Je osa dolni koncetiny korektni?
Spirélné seSroubovana? Tak jak je
to naprogramovano jiz v kosténé
stavbé?

ZGstava spiralni sesroubovani
chodidla ve fazi odrazu i dopadu?
Jak pracuje chodidlo v kazdé
jednotlivé fazi kroku?

Mizeme si kldast mnoho dal$ich
a dalSich otazek. Zname-li:

* principy anatomické struktury
lidského téla

« dynamiku pohybu - v archaickém
pohybovém vzoru - v chlzi - ktery
se line celym nasim télem od palce
u nohy az k hlavé a zpét od hlavy
az k palci

* umime-li posoudit koordinovany
a nekoordinovany pohyb.
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V neposledni fadé umime-li
spolupracovat s nasim klientem
a naucit ho:

* jak mGze opét zacit vnimat své
télo

« pochopit proudéni pohybu v téle
s jeho danymi zakonitostmi a pod-
porovat ho v integraci nau¢eného

v dennich a pohybovych ¢innostech

Pak jsme nasli cestu:

* k ndpravé jiz vzniklych zmén na
Grovni kloubd, svall a vaz(, a to ve
smyslu mobility, dynamiky i stabi-
lity

* nasli jsme cestu k napravé
obnovy $patnych pohybovych
navykul / stereotypl a tim ovlivnéni
spravného zatézovani dolnf
koncetiny a chodidla.

Jenze najit cestu nepostaci, je
duilezité to vse pouzivat, pak
mame velkou $anci ke zméné.
Pohybova aktivita kloubu, vazi
a svall dolni konéetiny ma
mnoho dalsich ucinkd, a to pro
dalsi systémy v nasem téle:

* jako podpora zilniho navratu

a prokrveni dolnich koncetin -
zname jako Zilni pumpu

* podpora lymfatického systému

a samozrejmé systému nervového
* a samozrejmé i kvalitu a elasti-
citu kize.

Jednotlivé odbornosti, které pracuji
s problematikou nohy, jsou zavalo-
vany klienty s rliznymi bolestmi

a problémy. Je velmi dobré a rekla
bych, ze témér nutnosti, aby byli
vzajemné informovani o svych
|écebnych pristupech a postupech,
ale i 0 moznostech prevence. Pak
méme moznost poskytnout infor-
maci nasim klientm, co mohou
délat, kde maji zacit, kam mohou jit
jiz ted, kdyz se poprvé objevi néja-

ky problém. Tady vidim velkou roli
v praci pedikérek a pedikérd (bu-
doucich podolog), protoze ¢asto
jako prvni vidi zac¢inajici zmény,
napf. odchylovani v postaveni

a tvarl nohy ¢i prstd jako je halux
valgus nebo kladivkové prsty ci
otlaky pod brisky prstt z dGvodd
neaktivni klenby nohy, ale i kvalitu
kiize a prokrveni nohy. A také jako
prvni mohou klienty na tyto zmény
upozornit a dat jim informaci, kde
a na koho se obratit. A nejinak je
tomu ve vsech dalSich odborno-
stech. Jeden z nelehkych dkol(i nas
vsech, ktefi pracujeme s lidskym
télem, nezavisle na které urovni -
jako pedikéri, jako fyzioterapeuté ci
jako Iékari - je motivovat nase
klienty, aby prevzali zodpovédnost
za své télo. Od nas dostavaji mno-
ho informaci a doporuceni a velkou
podporu, ale jak s nim pak zachazi
je pouze jejich volba. A tuto volbu
ma kazdy z nds, jak pouzivam své
télo, své nohy a zda mohu a hlavné
chci néco zménit ku prospéchu
svého zdravi.

Vznik Ceské podologické spole¢-
nosti, ve které se setkdvéd mnoho
odbornikl z rozli¢nych odbornosti
a jejichz cilem a objektem zajmu je
noha, davé velky smysl a zasluhuje
velkou podporu. Preji vam véem
mnoho nadsenych spolupracujicich
kolegl a mnoho nadsenych klientd,
kterf jiz pochopili, ze pro své zdravi
musi i oni prilozit ruku k dilu.
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