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Popis vady — plocha noha a navrh vhodnych cviceni slouzicich k jeji prevenci
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Zdravy vyvoj détské nohy

Détska noha se vyviji jiz v raném stadiu té¢hotenstvi. Ploska nohy je z poc¢atku zcela plocha
bez rozpoznatelné klenby (kostra nohy kojence je z mékké chrupavky a plosku v medialnim
vyklenuti vypliuje tukovy polstar) a teprve v batolecim véku se zacina formovat klenba nohy.

Z ortopedického hlediska rozliSujeme klenbu podélnou obr. 1a a pti¢nou obr. 1b.
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Obr.1a Obr. 1b Obr. 2

Klenebni oblouky primarn¢ vytvareji kosti nohy a zajist'uji je vazy. Svaly pak poméhaji
udrzovat klenbu predevsim béhem dynamického zatizeni.
Z anatomického hlediska umoznuje klenba nohy pruznou chiizi ve vzptimené poloze a

zabezpecuje ttibodovou stabilitu chodidla tzv. nosny trojuhelnik.

10br. 3

Klenby se vytvateji postupné, jak se dité stavi a zacina chodit. Postupné zatéZuje nohy a vyvoj
klenby reaguje na zatéz, kdy je vaha téla pfenaSena na chodidla. Klenba nohy se zevnitt
trojrozmérné pietvoii — pata se oto¢i a nart vytvoii podélnou klenbu. Okolo tfetiho roku véku
byvaji klenby pln¢ vyvinuty.

Spravné postaveni nozni klenby je dllezité spravné drzeni lidského téla.
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Zdrava noha plni tyto funkce:

e Statickou (je oporou vzpiimeného téla)

e Dynamickou (nezbytna pro chtizi a béh)

e Adaptacéni (tlumeni narazi, pfizptisobeni nohy povrchu apod.)
Pti zatizeni se pruznosti klenby chodidlo prodluzuje az o 1,5 cm. Nejstabilnéjsi postoj] mame
pii lehkém vytoceni Spicek chodidel od sebe v tihlu 10-15°, zatimco chtize se $pi¢kami od

sebe vice nez 30° vede k ptetizeni nohy a ,,oplosténi podélné nozni klenby.

Plocha noha

Plocha noha (pes planus) je popisny termin oznacujici vyrazné snizeni, ptipadné tplné
vymizeni podélné klenby nozni. Formovani podélné a pficné klenby nozni je dano konfiguraci
kosti, tvarem kloubti tarzu, nap&tim vazi a tonem svalt.

Pfi nepoméru mezi zatizenim nohou a pevnosti svali, vazii ¢i deformitou kosti dochazi

IV W

k vyvoji ploché nohy (pii¢né, podélné ¢i kombinovang).

kost
kost patni
nartni

D\OCHOI podélna klenba
noha (normaini)

..... ...a. .‘.0. »*°0 ‘..9

VYKLENUTA OPTIMALNI PLOCHA

Obr. 3 Otisky zdravého chodidla a chodidel s problémovou klenbou

Détska plocha noha je pravdépodobné podminéna zvysenou uvolnénosti vazii, kde vede
k poklesu podélné klenby a k valgozité (vbocenosti kloub).

Nejcastéjsi ptiznaky détské ploché nohy jsou vyrazné vyboceni pat do X, velmi zfetelna
chiize Spickami ven, velmi zietelné vyoseni kolinek do X a soumérné pozatézove, nebo

vecerni bolesti na piedni strané bérce.
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Pfic¢iny vzniku ploché nohy mizeme rozdé€lit na:

e Vrozené — vrozené vady nejsou ptilis Casté a vétSinou je jejich feseni slozité a
vyzaduji chirurgickou 1écbu.

e Ziskané — vznikaji v obdobi ristu a v nékterych ptipadech mohou ptetrvavat az do
dospélosti. Nasledujici faktory mohou ptispét ke vzniku ploché nohy:
- dédi¢na predispozice
- oslabeni svali, uvolnéni a nedostatecna pevnost vazii — flexibilni plocha noha
- nadvaha, nedostatek pohybu
- pretézovani
- nasledky trazu
- dlouhodobé noseni nevhodné obuvi

- predcasné noseni bot u nechodicich déti

- celkové oslabeni organizmu (infekce, nedostate¢na vyziva, nervosvalova
onemocnéni)

- nedostatecna stimulace chodidla, nedostatecné chozeni naboso po vhodném
povrchu

Prevence

Pti¢ina pfechodu od normalni do flexibilni ploché nohy je vétsinou nejasna, a proto je
dlouhodobé¢ diskutovana ucinnost a vhodnost terapie pii vyskytu ploché nohy.

V piipad€ podezieni na plochu nohu po 3. roce ditéte je vhodné nechat dit¢ vySetfit u ortopeda

a na zéklad¢ vysledkt zvolit ptipadn€é vhodnou terapii a kompenzacni pomicky.

Prevence vzniku ploché nohy:

e Nepovzbuzovat dité k pfedCasnému vstavani a chizi (pockat az se vyvine nervova
soustava a svalstvo a dité€ vstane samo)

e NepietéZovat dité dlouhym stanim a chlizi do tinavy

e Vhodna obuv — nevhodné jsou boty pro nechodici déti, pozor na malé, tésné ponozky,
dostate¢ny prostor v prstové ¢asti obuvi, dokonala flexibilita obuvi, hlavné v misté
prstovych kloubi, anatomicky spravné modelovany svrsek obuvi, vyhovujici material
z hlediska hygienicko-zdravotnického, ne pfili§ mala, nebo velka obuv, certifikovana
obuv

e Senzomotoricka stimulace - chiize na boso v nerovném terénu, nejlépe v piirodé
(stimulace nervovych zakonc¢eni), otuzovani

e Piedevsim u malych déti neni vhodné ,,preventivni* noSeni ortopedickych vlozek

pokud nejsou z n¢jakého diivodu doporucené ortopedem

4




A

e
g;
R
R
R
R
R
g
;
D
D
D
D
D
D
D
D
D
3
x
x
x
x

Ferdova mravenci stezka - projekt

Forma realizace: uvodni motivaci a uvedeni do tématu je vhodné zafadit na zacatek skolniho
roku, poté v priabéhu celého roku pravidelné zatfazujeme cviky v ramci TVP do ranni
rozcvi€ky, cviceni v télocvicné, cviceni na Skolni zahrad¢ i jako spontanni aktivitu

Diléi vzdélavaci cile, ucel projektu: [1[Dité a jeho télo

e Uvédomeénti si vlastniho téla

e Rozvoj psychické i fyzické zdatnosti

e Osvojeni poznatkt o téle a jeho zdravi

e Osvojeni poznatktli o pohybovych ¢innostech

e Osvojeni si poznatkl a dovednosti dilezitych k podpoie zdravi, bezpeci, osobni
pohody 1 pohody prostredi

e Rozvoj pohybovych schopnosti a zdokonalovani dovednosti v oblasti hrubé i jemné
motoriky (koordinace a rozsahu pohybu, dychani, koordinace ruky a oka apod.)

e Ovladani pohybového aparatu a télesnych funkci

e Vytvareni zdravych zZivotnich navykt a postoji jako zakladl zdravého Zivotniho
stylu

e Stimulace nervovych zakonceni a procviceni plosek nohou, udrzeni rovnovahy,
spravna chtize a drzeni téla.

Cilova skupina: 3-6 let, heterogenni tfida
Misto a prostiedi konani: tfida, t¢locvicna, Skolni zahrada

Kompetence:
e Cinnostni a obCanska: dit¢ dba na osobni zdravi a bezpeci svoje i druhych, chova se
odpovédné s ohledem na zdravé a bezpecné okolni prostiedi (pfirodni i spolecenské)

Nabizené ¢innosti:

e zdravotn€ zaméfené Cinnosti.(vyrovnavaci, protahovaci, uvoliiovaci, dechova,
relaxacni cviceni)

e prilezitosti a ¢innosti smétujici k ochrané zdravi, osobniho bezpeci a vytvaieni
zdravych Zivotnich navyku

e cilem je zvladani a zachovavani spravného drZeni téla z hlediska fyzické stranky

e umét rozlisit, co prospiva zdravi a co mu Skodi

e chovat se tak, aby dit€ v pro n¢j béZznych a zndmych situacich neohroZovalo své
zdravi, bezpeci a pohodu a totéZ plati i o druhych

e mit povédomi o vyznamu aktivniho pohybu

Rizikové faktory - Dité a jeho télo:

e absence ¢i nedostatek fizenych pohybovych aktivit vedoucich k osvojeni novych
pohybovych dovednosti.
dlouhodobé statické zatézovani bez pohybu
uplatiiovani nevhodnych cvikl a ¢innosti
nevhodné obleceni pti pohybovych ¢innostech
nedostatek Ci zkresleni elementarnich informaci o lidském té€le, o jeho rstu a vyvoji,
o zdravi i moznostech jeho ohrozeni, zptisobech ochrany zdravi a bezpeci neznalost
zdravotniho stavu a zdravotnich problému ditéte.
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Ocekavané vystupy:

e Dité chape na své urovni dulezitost zdravych nohou

¢ Dité¢ ma povédomi o n¢kterych zplisobech prevence ploché nohy

e Dit¢ dokaze védomé napodobit jednoduchy pohyb dle vzoru a ptizplsobit jej podle
pokynu

e Dité dokaze koordinovat lokomoci a dalsi polohy a pohyby téla

V predskolnim zafizeni nemiizeme nahradit péci ortopeda ¢i rodict a provadét cilenou
rehabilitaci, ale miizeme zaradit do programu pravidelné preventivni cviky pro posileni svalil
a podporu rovnovahy.

Cilem je predevsim stimulace nervovych zakonceni a procviceni plosek nohou, udrzeni
rovnovahy, spravna chlize a drzeni téla.

Vhodné cviky posiluji spravny vyvoj kosti, svall, osvojeni si spravného pohybového navyku
pii chtzi. Cvi€eni by mélo odpovidat véku ditéte, méli bychom se soustiedit na spravnost

pohybu, nepospichat.
Priklady vhodnych aktivit:

e Aktivni

o klopeni a odchylovani chodidel

o chozeni naboso po nerovném terénu

o naslapovani na tyce, lana atd.

o uchopovy reflex nohou — zvedani drobnych predméti, rolovani utérky (v
soucasnosti je toto cvic¢eni nékterymi autory zpochybniovano)
krouzivé pohyby chodidel
vypon na Spickéch, chlize se skréenymi prsty
o streCink tricepsu, korekce postaveni paty — dité postavime ¢elem ke zdi ve
vzdalenosti cca 30-50cm. Patou stoji pevné na zemi a s napnutymi koleny
se predklani tak aby se dotklo zdi nejprve rukama, poté i Celem. Dité citi
tah v podkoleni a nemélo by zvednout patu od zemé pti predklonu.
posouvani téz§iho pfedmétu zevni hranou nohy
valeni mickl s riznym povrchem
sundavani bot a ponozek nohou, miizeme zkusit zout i kamarada
stopy — potfeni plosek barvou a tvofeni otiskl

o balan¢ni pomucky
e Pasivni

o Procviovani nohou rukou, masaze riznymi pfedmeéty, roztahovani a

prohybani pti¢né klenby

o Kresleni obrazcii a obli¢ejii na nohy

e Hygiena — koupani s 1é¢ivou soli, otuzovani vodou, masaze, mazani

o O

O O O O
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Mame-li moznost, podporujeme u déti chozeni naboso venku po bezpe¢ném nerovném terénu
(v letnich mésicich na zahrad¢ Skolky). Musime dodrzovat bezpecnostni pravidla (prohlidka
terénu, odstranéni ostrych a jinak nebezpecnych predméti). Je mozné na Skolni zahradé
vytvofit tzv. bosou stezku — chodni¢ek z riznych materidlii (SiSky, oblazky, pisek, trava aj.).

Déti chodi po chodni¢ku bosy. Nezapomeneme na hygienu nohou — omyti, ususeni, namazani

vhodnym krémem.
Y

J4 o

V interiéru mizeme vytvotit podobny chodnic¢ek se zajimavymi povrchy za pomoci riznych

rohozi, §iSek a oblazkd nasypanych v pekaci ¢i dievénych kazetach, mizeme vyuzit i kostky

lega, zvitatka, bublinkovou folii apod. I zde dbame na bezpecnost a hygienu.

5 i

CviCeni mizeme doprovodit basnickami a pisnickami, které se hodi k nasemu zvolenému
tématu a podpofi rytmus. V ramci dalSich aktivit mizeme zaradit i vytvarnou ¢innost napf.
vytvareni ,,podograml‘ otisky vlastnich nohou (otisk vodou a nasledné obtazeni pastelkou,
otisky barvou) z otiskli 1ze vyrobit stromy, pexeso aj.

Cviceni neni vhodné zatazovat pred spanim z divodu zvySené stimulace nervovych

zakonceni.
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Ferdova mravenc¢i stezka — zarazeni preventivniho cviceni v MS

Uvodni motivace k projektu (vhodné zafadit na zacatku k. roku)

Ferda (manasek) pfivita déti a precte jim nasledujici ptibéh:

Ferda v mravenisti: O velkych zapasech s byky

»Namoutékuté,“ podivil se Ferda, ,,vzdyt to tu vypada tplné jako na bycich zapasech. Co kdybych si
zahral na toreadora?* Odvazal si z krku sviij Cerveny Satek, zamaval jim ve vzduchu a uz mél pred
sebou nepfitele.

MsSice s nejostiejSimi tykadly napfazenymi jako rohy se

rozbéhla proti nému. Sup, lup, uz ho napichne. Ale Ferda
jen pied sebou zamaval Satkem, uskocil a msice s pénou u

huby proletéla kolem neho, az se za ni zaprasilo. Hlavou

hazela na vSechny strany, jako by uz méla Ferdu

napichnutého na tykadlech. Ale zatim tam méla jen turban,

ktery Ferdovi spadl z hlavy.

Ach, to bylo divadlo. Kluci mravenci nechali ostatni msice

msicemi, ud€lali kolem téch dvou kruh a napinali o¢i, aby
jim z toho zapasu s byky nic neuteklo.

Msice shodila turban z tykadel a zase se rozb¢hla proti

Ferdovi. Ale Ferda v posledni chvili opét s Satkem uskocil.

»Jen pojd’, napichni si mne, kravicko, butu!“ drazdil Sibal

Ferda mSici. ,,Tuhle, tuhle!* ukazoval do ¢erveného Satku

pred sebou. A kdyz se mSice rozbé€hla, Ferda na ni zase ¢ ,@]

« o« , .- v C uw )l

pockal, potom pted ni rychle uskocil, uhnul satkem a jeste -

polechtal msici koptivou po zadech. _9:_

Jej, ta zufila. A to praveé Ferda chtél. Odhodil v té chvili u :)

kopftivu, chytil mSici zezadu za oba chloupky na zadecku a

zacal se s ni tocit. Jako na opravdovych zapasech s byky. Litali a to¢ili se dokola, mraky prachu se nad
nimi zvedaly, mSice soptila vztekem, az se ji nakonec zatocila hlava.

,Pozor, chce T¢ napichnout pravym rohem!* volal vysokym hlasem Kufihlasek. Kolem bylo plno
divaku, brouci, plosti¢ky, ostatni msice, ptisli i ¢ervi¢ei a mladé kobylky. VSichni se na tu $vandu
divali.

Ale mSice Ferdu nenapichla. Uz se ji vSechno pied ofima pletlo. Zato Ferda, jak uvidél nové
obecenstvo, chytil rychle jednu mladou kobylku, hodil ji provaz na hlavu, vzal do rukou ty¢inku z
jehli¢i jako né&jaké kopi a ,,vijé!“ rozjel se proti rozohnéné msici.

Nyni to bylo skute¢né jako na pravych bycich zapasech. Konik vyrazil lehce jako motocykl na
zavodech a msice proti nému tézce jako stéhovaci auto. ,,Bum!‘ a uz byla srazka. Ferda ani nemél ¢as
pichnout msici svych kopim. VSechno se to valelo a zmitalo. MSice se prevratila, konik se prevratil,
Ferda se prevratil. Hotova valna hromada, nikdo nepoznal, kde je hlava, kde je noha a komu co viibec
patfi.

Prvni se vzpamatoval konik. Vzal své dlouhé nohy na ramena, neohlizel se ani napravo, ani nalevo a
byl v prachu. Pak se zvedla mSice. Narovnala svoje dlouhd tykadla a rozhlizela se, koho by na né
nabrala. Ale jak uvid€la, Ze se prave proti ni ze zeme zveda Ferda, vyskocila metr, nebo trochu min, do
vzduchu a utikala pry¢, jako by ji nékdo ocas zapalil, a s ni utikaly v§echny ostatni mSice.
,Chachachacha,” veselilo se hmyzi obecenstvo. ,,Ta ma zapasti nadosmrti dost!“ V§ichni potom
tleskali té podatené Svand¢, aZ je ruce rozbolely. Mladi lovci mravenci se jim pfi tom potlesku klanéli
na vSechny strany jako herci na jevisti.

Ale co to? Na misté srazky zistal lezet jeden mravenecek a ani se nehybal. Bozinku, to je piece
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Nozicka, nejlepSi skokan mravenisté. Snad se mu nestalo ne$tésti? Honem k nému.
| propanecka! Chudacek Nozicka!
Podivejte se, vZdyt’ ma vymknutou
nohu. Neuhnul se v¢as a mSice s
kobylkou se na ného pievratily.
»,Honem n¢jaka nositka, honem,
pohnéte se! Nozicko, boli T¢ to?*
bédoval Ferda.

,»Boli, to se vi, ale ja to n¢jak vydrzim,*
Septal state¢né Nozicka.

,Nozicko, prosim T¢, prosim T¢, =
Nozicko, nehnévej se na mne, ja jsem to zavinil,* bédoval Ferda.

,»Co T¢ napada, Ferdo, to jsem si udé€lal sam. Vis, ja jsem si také cht¢l zatahat mSici za ocasek jako
ty,“ priznaval se Nozicka. ,,A kdyZ jsem mezi Vas vlezl, tak jste pravé na mne spadli.

Uz tu byla nositka. Opatrné na né Nozic¢ku polozili a potom prospéchem utikali do mraveniste.
Autor: O. Sekora https://www.promaminky.cz/pohadky/ke-cteni-30/ferda-v-mravenisti-8-0-velkych-
zapasech-s-byky-5732

Mravenec Nozi¢ka — loutka, mandsek, nebo zalaminovany obrazek mravence Nozicky,
nejlépe s viditelnyma nohama a chodidly (pro nase ucely se mizeme drzet pohadkového
ramce O.Sekory a vytvofit mravence jen s jednim
parem nohou a rukou), piiklad vyroby (jen pro
mravence Nozi¢ku zvolime variantu bez Satku,
ptipadné jinou barvu $atku, nez nosi Ferda)

Material: vatové kulicky, ¢ernd fixa, chlupaté dratky a
tavna pistole, bily a cerveny filc. Kulicky na télicko a
océasek pomalujeme ¢ernou fixou.Na vétsi kulicku,

kterou pouzijeme na oblicej, namalujeme oblice;.

Kuli¢ky slepime tavnou pistoli. Nastfihame si Zluté
dratky na nozi¢ky a rucicky, nalepime tavnou pistoli k télicku. Z ¢ernych dratkl ustfihneme
tykadla a pfilepime na hlavicku. Z bilého filcu si nastifihame rucicky a nozic¢ky a nalepime na

konce dratka.

Po ptecteni ptibéhu nasleduje diskuze:

Povime si, co se v piibéhu odehrélo. Co se stalo mravenci Nozickovi? Co ma s nozickou?
Miizeme mit nemocné nohy i my? Jak si miizeme nohy poranit? Jak tomu zabranit, aby se
nasim noham nic nestalo? Pro¢ jsou pro nas nohy dulezité? Jak se o nohy starat — hygiena,

prevence, bezpecnost? A jak muzeme Nozickovi pomoci?

V ramci diskuze se s détmi dobereme K tomu, Ze mizeme Nozicku naucit jak nohy rozhybat a

radi mu pomiZzeme se to naucit a budeme pravidelné cvicit s nim.
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Cvicime s NozZickou

Pied cvicenim vyzveme déti, aby si vyzuly backory a sundaly ponozky (déti, které nechtéji,
nenutime), vSe si déti uklidi do vymezeného prostoru.

Ferda/ucitelka se Nozicky a déti zepta, ¢im stoji na zemi? Po odpoveédi nohama, déti vyzve,

aby se prosly po tfid¢ a vratily se zpét na misto. Pozorujeme, jak déti chodi.

Poté détem ukazeme, jak vypada spravna chize:

Spravna chiize — nakro¢eni nejdiive na patu, poté se pies stied chodidla pohyb plynule odviji
pies prsty. Dilezity je vzpfimeny postoj, Spicky chodidel sméiujici dopiedu a koleno smétuje
doptedu a nevytaci se. Chlize by méla byt plynula a kazdy krok by mél mit zhruba stejnou
délku.

Vyzveme déti, aby si vyzkousely chizi, tak jak jsme jim prave ukazali.

Abychom mohly dobfe chodit, a béhat potfebujeme mit nohy zdravé a odpocinuté. Vyzveme
déti, aby se posadily na zem a podivaly se na konec své nohy. Udél4 to i Nozicka.

Zeptame se, jak se této ¢asti nohy fika — chodidlo.

Nozicka détem povi, ze jak si pohmozdil nozicku, tak pan doktor (ortoped) takeé zjistil, ze ma
ploché nohy a doporucil mu, Ze ma pravidelné cvicit, aby své nozicky vylécil. A poprosi déti,

aby mu pomohly se cviky naucit a cvicily s nim.

Nabizené aktivity:

Masaz a hlazeni chodidel raznymi predméty (peticko, krali¢i kozeSina, rizné latky, stétec,
masazni micek, kastany, kaminek aj.)

Mame piipravena peticka, kaStany, masazni micky aj. a vyzyvadme déti, aby si nejdiive samy
sob¢ hladily chodidla pfipravenymi pomutckami. Déti, které chtéji, mohou namasirovat
chodidla i kamaradovi, pfipadn¢ jim pomtzeme my. Povidame si o tom, co citi, jak ktery
material je pfijemny, co je meékké, tvrdé, teplé, studené apod. Tento cvik je vhodné zatadit na

zacatek 1 konec cviCebni jednotky a 1ze doprovodit relaxacni hudbou.
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Valeni predmétu ploskou nohy: posadime se na zidli, nebo si stoupneme a zkusime si

ploskou nohy povalet micek, kastan.... Opét si poviddime o tom, co d¢ti citi.

Senzomotoricky chodnicek
Organizace: ptipraveny chodnicek v interiéru nebo venku (navrhy viz. Pfiloha), nebo si
pfipravime vlastni chodniéek z dostupnych materialai, pomiticek v MS

Motivace: Ferda postavil pro Nozicku stezku, aby mu pomohl s uzdravenim nozicek
Provedeni: Déti chodi po jednom, piipadné s dostateCnymi rozestupy za sebou, ostatni se
divaji a ¢ekaji, az na né€ pfijde fada. Po chodni¢ku chodi bosky nebo v ponozkach, jak je jim
piijemné. Nebéhame, jdeme volnym krokem. Pfi cvi¢eni dbame na bezpecnost.

Priklad ptipraveného chodnicku:

Hruby ruénik

Balanc¢ni podlozka s vystupky
SemiSova latka

Oblazky

Kastany, zaludy
Lano — chtize po ¢afe, kladeni nohy za nohou
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Nasleduje priklad motivacni basni¢ky k vytvorenému programu ,Vitkav chodnik®, kde
jsou pripraveny kazety s materidlem pro sestaveni stezky, basni¢ku jsem upravila pro
téma Ferdovy stezky.

Ferdova stezka
(inspirovano programem Vitkdv chodnik, basni¢ka upravena pro nas program)
Mravenecek neposeda, nepostoji, jenom béha.
Deéti bezi na miste nebo do kolecka pred pripravenou stezkou.
Ma bolavé nozi¢ky, zoufa si den celicky.
Miizeme predvadet, jak nas boli nohy.
Ferda stezku postavil, aby Nozku uzdravil.
Sundame si boticky, ponozky, a déticky,
na cestu ted’ pozor dame, po stezce se projit mame.

Déti si sundaji boticky, kdo chce i ponozky a ulozi je na urcené misto.
o Kazety s oblazky
Zvedej nohy jako ¢ap, po kamenech, klapy, klap.
Deéti zvedaji nohy jako capi a projdou po oblazcich
o Kazety se dievem
Tady jsou zas polinka, mala prkynka, malé Spaliky, vétsi nez knofliky.
Deéti zvedaji nohy jako cap a projdou po drevéném materidlu
e Balan¢ni podlozka
Nozka drzi rovnovahu, stoji jako bez dechu, i kdyZ jeho ruce nozky, délaj trochu neplechu.
Deéti se snazi udrzet na podlozce rovnovahu, stat rovné asi 5 sek.
e Rechabilitacni jezek
Vypada to jako jeZek, jen si Slapl a miiZe béZet.
Déti stoji na jedné noze a druhou se opiraji o micek, 3-5x promasiruji chodidlo od prstit az po paty a
nohu vymeéni.
e Stupinek
Nozka stoji jako svicka, prsty nema do klubicka.

Déti si stoupnou na stupinek, nohy maji od sebe na Siri bokii. Prsty lezi volné na stupinku a sméruji
vpred, podobné jako kolena. Paty ani kolena se nesmi vtacet dovniti ani ven. Paty sméruji kolmo k zemi.
Déti se snazi udrzet v rovném postoji a paty drzet rovnobézné se stupinkem. Pozdéji az zvladnou stat
rovné, nasleduje pobyt obou pat dolii a vzhiiru. Pata se dostava pod uiroven stupinku a pak se zpét
vytahuje do roviny s nim. Posilent lytkového svalu, svali chodidla, zpevnéni kotnikai.

e Pé&novy rehabilita¢ni micek
Maly micek nezbeda, noZkam klenbu udéla.
Déti stoji na jedné noze, druhd se opird o patu. V oblasti za klouby prsti, tzv. pricnd klenba, maji micek
a snazi se jej prsty obejmout a pak prsty opét narovnavaji. Opakuji 3-5x a vymeni nohy. Uvédomeéni si
pricné klenby chodidla.
Obujeme boti¢ky, uZ mame lehké nozi¢ky.
Deéti se jdou obout

v

Stezku s NoZkou projdem zase piis§té v plné krase, aby nase nozKy hravé, byly pevné, pruzné, zdravé. To
nam Ferda radi, at’ jsme stale zdravi.
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Zavér
Dit¢ se skrze svou nohu uci. Je dalezité¢ mu poskytnout dostatek vjemt a aktivit, které¢ vnima
pomoci svého chodidla. Chodidlo je jednim z nejvice inervovanych mist lidského téla.
Aktivni stimulaci nervovych zakonéeni dosdhneme lepsi rovnovahy, prokrveni a celkového
zdravi chodidel. V soucasnosti je tento proces Casto znemoznén tim, ze dit¢ obujeme do bot
S podrazkou, ktera znemozni kontakt se zemi. Nozni klenba se nevytvaii spravné, protoze je
V boté¢ klenba uméla (svalstvo ,,zlenivi). Proto je dulezité, abychom umoznili détem co
nejcastéji chodit na boso po rizném povrchu co do tvaru i kvality (tvrdy, mékky, husty, fidky,
klouzavy, pevny aj.). Pravdépodobné¢ tim aktivizujeme drobné svaly nohy a zvysime pevnost
nohy. Preventivni cviceni a aktivity mtizeme v pfedskolnim zafizeni zatazovat pravidelné

v souladu s RVP.

Zdroje
. Larsen, Ch.: Zdravé nohy pro vase dité, Poznani, Olomouc 2009
o Abrahams, P.: Jak funguje lidska kostra?, Svojtka, Praha 2016
. Hynst, M.: Vliv bosé chlize a barefoot obuvi na vyvoj détské nohy, 2017 https://www.promaminky.cz/clanky/pece-

0-deti-36/vliv-bose-chuze-a-barefoot-obuvi-na-vyvoj-detske-nohy-493
. Tr¢ T., Chladek P.: Plocha noha, Univerzita Karlova v Praze, 2. LF a FN Motol, Ortopedicka klinika, 2006,

https://zdravi.euro.cz/clanek/postgradualni-medicina-priloha/plocha-noha-173363

) Adamec O.: Plocha noha v détském véku — diagnostika a terapie, ¢lanek v ¢asopise Pediatrie pro praxi 4/2005 str.
194-196 pediatriepropaxi.cz

. Matulova, Zuzana. Ortopedické oslabenia u deti predskolkého veku, ¢lanek v ¢asopise Predskolska vychova.
Bratislava: Predskolska vychova, 2009, 63(2), 28-35.

. Markel, K. PtehliZzené svaly ohrozujici zdravi http://www.supertelo.cz/magazin/3-pr
. Slouka, I: Program pro zdravé nohy, Turistika Naboso & bosy zivotni styl 2015 http://www.turistikanaboso.cz/
. Brunova L.. Vady klenby nohou a jejich prevence u déti pfedskolniho vé€ku. Bakalarska prace. Brno: Univerzita

Masarykova, Pedagogicka fakulta, katedra vychovy ke zdravi. 2014. 73 s. Vedouci prace PhDr. Mgr. Leona Mutikova, Ph.D.
. Zugarkova, Karolina, 2020. Prevence plochych nohou u déti v pfedskolnim véku. Brno. Bakalafska prace.
Masarykova univerzita, Pedagogicka fakulta, Katedra télesné vychovy a vychovy ke zdravi. Vedouci prace Mgr. Jaroslav
Vrbas, Ph.D.

Jak na ploché nohy u déti? Rehabilitace.info: 2015 _http://www.rehabilitace.info/zdravi-deti/jak-na-ploche-nohy-u-

o
deti/

o Vitkiv chodnik https://www.vitkuv-chodnik.cz/o-projektu/
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Priloha

Exteriérova bosa stezka — mozZnosti realizace

Bosa stezka je v podstaté¢ ohrani¢eny povrch cesty, upraveny piirodnim materidlem
tak, aby poskytl bosym chodidlim rozli¢nou Skalu hmatovych a stimula¢nich vjemd.

Détem pomaha rozvijet hmatové vnimani, motoriku i socialni dovednosti. Mohou své
pocity vyjadiovat slovné 1 neverbalné, ¢imz posiluji schopnosti komunikaéni
V navaznosti na smyslové vnimani.

Vhodné vytvoteny chodnik by mé¢l také plnit estetické hledisko.

- moznost vyuziti stavajicich prvkil na skolni zahradé

- prostor v horni ¢asti zahrady mezi umélou herni plochou a chodnikem je
V soucasnosti porostly nizkym ketem, je z obou stran ohrani¢en obrubnikem a
pravdépodobné by tento prostor Sel vyuzit pro vytvoieni stezky

- ndavrh realizace:

o vykopani porostu v daném prostoru

o odhrabani zeminy cca do hloubky 10 cm

o pro zamezeni ristu plevele je vhodné pouzit jako podklad napt. geotextilii

o rozdéleni chodni¢ku na jednotliva pole dle zadaného poctu a velikosti
(cihlou, kulatinou, opracovanymi vétvemi, plastem, jinak)

o vyplnéni poli riznymi materidly (jemnym piskem, smrkovym jehli¢im,
mechem nebo travou, jemnéjsi Stérk, drobné klaciky a vétvicky, oblazky,
vétsi kameny, kusy dfeva, $isky smrkové i borové, kiira), je mozno
materialy 1 stiidat

o tyto chodnic¢ky je mozno poptat u zavedenych firem (financné naro¢né)

o né&které ¢asti by pravdépodobné Sly vytvofit i svépomoci piipadné za
pomoci rodicl (sbér §iSek ¢i dodani stavebniho materidlu) — komunitni
projekt

Vice zde:

Bosa turistika — projekty bosé chodniky: https://www.bosaturistika.cz/projekty-a-
spoluprace/bose-chodniky/
- DYl realizace bosého chodni¢ku piiklad: http://vpavucine.blogspot.com/2016/03/bosy-

chodnicek.html

- DYl realizace piiklad 2 http://mrsmyerskindergarten.blogspot.com/2018/11/creating-our-

barefoot-sensory-path-and.html
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Pfiklad zazimovani chodniku:_https://www.zlatastezka.cz/akce/hmatovy-chodnik-na-stezce-

ripraven-na-zimu/

Obrazky venkovni bosé stezky
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Interiérové a mobilni varianty bosych chodnic¢ki

Vyuziti nafadi, nacini a dalSich pomticek, které jiz Skolka vlastni a sestaveni chodnicku na

konkrétni hodinu.(balan¢ni pomticky, lana, masazni jezci, aj.)

Vytvoreni vlastniho mobilniho chodni¢ku z riiznych materialia:

¢ kazety, umélohmotné tacy aj. dle dostupnosti

lozku 1ze nalepit vhodnym lepidlem nebo tavnou pistoli rizné materialy, které

vytvoii povrchy pro stimulaci nohou.

e Priklady pro vytvofeni povrchii:

o zatocené lano do hada ¢i jiného tvaru (rizné silné)
o umélohmotné draténky
o pulky tenisovych micka
o vodolepky, détska kousatka
o ruzné druhy hrubych ¢i semiSovych latek
o kaminky, velké koralky, krouzky
o molitan (molitanové houbicky)
o bublinkova folie aj.
e Vhodné jsou i nadoby/tacy na které lze vysypat material, ktery neni pevné pfipevnén
o Kaminky, Sisky, korélky, kastany, pisek aj.
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o V tomto pfipad¢ je vhodné mit prostornou kazetu/nadobu pro snadnou tdrzbu

a skladovani

Moznost nakupu jiz hotovych produktii:

e Vitkuv chodnik : https://www.vitkuv-chodnik.cz/vitkuv-chodnik/

e Bosé puzzle — jiz hotova ,.Puzzle* na slozeni chodni¢ku:

https://www.bosaturistika.cz/puzzle/

e Masazni koberecky — puzzle, rizné varianty : https://www.tejpy.cz/sada-masazni-

koberecek/?variantld=17555&gclid=Cj0KCQiAlpyCBhCtARIsAHaY 5ekFfJIFpngYD4 W2LNfnne
8IRiobNhT5prK_yjadXiHscPBD1BV|jYaAINKEALwW wcB
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Pisen vhodna k motivaci

Mravenec jde travou

Interpret/autor: J. Uhlif / Z. Svérak
Odkaz na video: https://www.youtube.com/watch?v=i4i13Np0fJO

C
1. Mravenec jde travou, hledd cestu pravou
G C

Raz, dva, tfi a je3téraz, dva, tfi.

Cc

Jde na vlastni p€st, nozifek mé& Sest.

G C

Raz, dva, tfi a je3téraz, dva, tfi.

2. Tam, kde roste kopfiva, nadel zatku od piva.
Raz, dva, tfi a je3téraz, dva, tfi.

To je teda véc, voléd mravenec.

Raz, dva, tfi a je3téraz, dva, tfi.

F C

Ref. To bude jasotu v mravenisti,
D G (G7)
v zatce se po desti voda blysti.
3. Mravenci jdou trévou, nad3eni tou zpravou.
Raz, dva, tfi a je3t@raz, dva, tfi.
Mezi kmeny jetele poskakujou vesele.
Raz, dva, tfi a je3téraz, dva, tfi.
4. Kdyz tam dorazili, tu vodifku pili.
Raz, dva, tfi a je3t@raz, dva, tfi.
Méla pivni 3mak, zvy3il se Jjim tlak.
Raz, dva, tfi a je3téraz, dva, tfi.
Ref. To bylo jasotu u té zatky,
vSichni si zpivali cestou zpatky.
La la la la... (jako sloka)
Raz, dva, tfi a je3t@raz, dva, tfi.
La la la la..
Raz, dva, tfi a je3téraz, dva, tfi.
To bylo jasotu u té zatky,
[:vSichni si zpivali cestou zpatky.:] 3x
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