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niha o chodidlec

RADY A SKUTECNOSTI TYKAJICI SE OCHRANY NOHOU A BEZPECNOSTNI OBUVI

,Nemdme ve zvyku vénovat pozornost chodidlim. Méli bychom o né pecovat
stejné jako o ostatn{ ¢4sti téla, naptiklad o ruce.”

- Lars Eghamn, ortopedicky technik



U%asna konstrukce

Chodidlo m4 skute¢né Gizasnou konstrukci. Tato
pomérné mald ¢dst téla musi zajistovat oporu,
vyvazeni a zdroven absorbovat nérazy. A musi

to provédét po celou dobu naseho zivota. To je
skute¢né ndro¢ny dkol!

,Chodidla mus{snaset vie, cemu je
vystavime, a také mus{ vydrZet cely Zivot"
- Lars Eghamn

Pro nae chodidla by bylo nejlepsi, kdybychom

cely zivot chodili bez bot. Tim bychom také denné
procvicovali noznf svaly. Tuto teorii vSak nelze
uplatnit v praxi kvili klimatu a dkolim vyZzadujicim
obuv, kterd nasim chodidltim poskytuje ochranu,
stabilizaci a teplo.







Slozita souhra

Ke sprévnému fungovini chodidla je zapotiebi vzdjemnd souhra spousty kosti,
$lach a vazii. Chodidlo je tvofeno 26 kostmi a dal$imi dvéma kostmi ve §lase
palce na chodidle (sezamskymi kiistkami). V chodidle je 33 kloubt a 108 vazi,
které drzi tyto klouby pohromadé¢. Na provadéni riznych pohybu chodidla

se podili fada $lach, které jsou ¢dste¢né pfipojené ke svaltim v noze a lytku. S
mozkem neustdle komunikuje 1 700 nervii. V chodidle je 90 000 potnich Zl4z,
které pomdhaji udrzovat télesnou teplotu a odvddét odpadni ldtky.

TRI KLENBY
Kosti chodidla tvofi tii klenby.

1. Vnitini klenba sahd od patni kosti a ¢lunkovité kosti ke kostem
prvnich tfech prsti.
2. Vngjsi klenba sahd od patni kosti k vnéjsim prstim.

3. Pii¢nd klenba je tvofena klinovou kosti, ¢lunkovitou kosti a nértni kosti.



1. Holennikost (tibia)

2. Lytkova kost (fibula)

3. Hlezenni kost

4. Patn{kost (calcaneus)

5. Clunkovita kost (navicular)

6. Krychlova kost (cuboideum)
7a,7b. Zanartnikost |, Il (cuneiform)
8. Zanartni kost Il (cuneiform)

9. Nartnikost

10.Kosti prsti (phalanges)

1. Podélnaosa
2. Sikméd osa
3. Pri¢ndosa

4. Osaprstt

Podélna klenba Pri¢na klenba




Biomechanika - pohyb chodidla

Pojmem biomechanika oznac¢ujeme fyzikdlni a mechanické zékony popisujici
pohyby ¢dsti téla a sily ovliviiujici tyto pohyby. Mezi hlezenni kosti a vidlici
tvofenou holenn{ kost{ (tibia) a lytkovou kosti (fibula) dochdzi k natahovéni a
ohybidni (pfi pohybech chodidla nahoru a dolt). Tento kloub se nazyv4 horni
hlezenni kloub.

Mezi hlezenni kosti, clunkovitou kosti a patni kost{ dochdzi k pronaci a
supinaci. Tento pohyb vznikd soucasné na nékolika styénych plochdch, které tvori
dolnf hlezenni kloub.

Pronace a supinace probihd v podélné ose od hlezenni kosti ke kostem prstiL.
Pii poklédddni paty dochdzi k vytd¢eni paty ven (everzi) a dovnitf (inverzi).

Télo m4 své vlastni tlument; $lachy, vazy, tukové pol§tdfe na chodidle, svaly a
kosti pomdhaji absorbovat ndrazy, ale pfi pocitu pfepindni a ndrazt v chodidlech
a dolnich kondetindch miiZe snadno dojit ke zranéni. Pfi chizi je jedna noha v
kontaktu se zemi{ a druhd v pohybu pfi piipravé na dalsi krok, ale i kdyz je jedna
noha ve vzduchu, stdle miize ovliviiovat druhou, keerd je v kontaktu se zem.
Nejvérs{ vihu puasobici na chodidlo absorbuje patni kost a hlezenni kost. Cést
kostry, kterd nese nejvétsi hmotnost «la, je hlezenni kost.



Pronace zahrnuje: Supinace zahrnuje:
inverzi
addukci
plantarni flexi

0SY POHYBU
CHODIDLA

everzi
abdukci
dorzalni flexi

DORZALNI FLEXE

(chodidlo se ohyba nahoru) ~

PLANTARNI FLEXE
(chodidlo se ohyba dolt)

EVERZE
(patni kost se vytaci ven)

INVERZE
(patni kost se vytati
dovnitf)

ABDUKCE
(noZni klenba je sniZzen

a chodidlo je vyto&ené ven)
ADDUKCE

(noZni klenba je zvy3ena

a chodidlo je vtoZené dovnitf)

SUPINACE



Krok

Chodidlo se pohybuje ve tfech rovindch. Pfi chizi se chodidlo neustile
piizplisobuje riznym povrchiim a spole¢né s noznimi svaly ptsobi jako tlumi¢
ndrazi, aby zeslabila sily vychdzejici od zemé.

Kdyz vykro¢ime, pfeneseme zatizeni na nosnou klenbu a klademe chodidlo na
zem pocinaje vnéj$i stranou paty. K odpruzeni chodidla dochdzi ve vnitini klenbé
a pii¢né klenbé, kterd md tvar klinu tvofeného kostmi a pfislusnymi svaly.

Krok probihd napfi¢ od vngjsi strany paty smérem k druhému prstu (v
podélné ose). Takovy krok je idedlni, ale mnozi z nds nedélaji idedln{ kroky;
misto toho za¢{ndme tim, Ze vyto¢ime patni kost ven (everze). Pfi zatézovéni
chodidla dochdzi k pohybtm v nékolika sty¢nych plochdch a kdyz nejsou
svaly a vazy schopny vykondvat svou funkei, vnitini klenba klesne a dojde k
pronaci (chodidlo se vytod ven). Pro pronaéni pohyb maji zésadni vyznam
dva svaly, dlouhy a krétky lytkovy sval, a slachy z téchto svald miizete citit pod
vnéjii stranou kotnikového kloubu. Malé pronace je béznd a lze ji povazovat za
prostfedek k tlumeni ndrazi béhem provddéni kroku.

Kromé tohoto pohybu existuje nékolik dal$ich pohybu, které po pievdznou
&ast kroku zatézuji vngjsi klenbu chodidla a vytdceji chodidlo dovniti.
Tomu se fikd supinace a zde pfichdzeji ke slovu tfi svaly; dlouhy natahova¢
palce, dlouhy natahovac prsti1 a zadni holenni sval se staraji o to, aby chodidlo
nevybotilo. Slachy téchto svali prochdzeji za vnitinim kotnikem a pod nim.



NEUTRALNI
Leva noha
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STOJNA FAZE
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PRONACE
Leva noha
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FAZE KROKU

ZATEZOVACI FAZE

SUPINACE
Leva noha
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ODRAZOVA FAZE



Au, to boll!

Chodidlo musi vykondvat tézkou prici a spousta véci se muize pokazit.
Problémy s chodidly mohou byt ochromujici a ¢asto velmi bolestivé.
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PATNi OSTRUHY — BEZNY PROBLEM

Pod patou je tukovy polstdf, ktery ptsobi jako tlumeni.
Uvnitf paty je maly tukovy pol$taf uzavieny tkdni, kterd drzi
patu pohromad¢ a zajistuje maximdlni tlumen{ béhem chize
nebo béhu.

Pokud se tukovy pol$tdt pasobenim silného zatiZen{ stladf,
tukovd tkdn se posune do strany a tlumici G¢inek se snizi.
Takto vznikaji patni ostruhy.

Patni ostruhu Ize zjistit rentgenem a vypad jako kostn{
vystupek. Tento vystupek se ¢asto objevuje spole¢né se
zdnétem plantdrni fascie. Jasnym znakem stlateného
tukového polstdfe na paté jsou praskliny na zadni strané

paty.

LECBA PATNICH OSTRUH

Zkontrolujte svou obuv a ujistéte se, Ze stabilizuje

M v, ., Prozkoumani bolestivého
patu. Uvolnéte tlak na patu pouzitim odpruzené stélky. mista paty

Prozkoumejte vzhled nohy; jak vypadd klenba? Dochdzi k
nadmérné pronaci? Promnéte patu a citlivé misto. Pokud
bolest pietrvdvd, poradte se s odbornikem.

STLACENA
PATA



SKRIPNUTI NERVU
Prsty na chodidlech se nejen podileji na odrazové fazi kroku, ale spole¢né s vazy
rovnéz udrzuji tvar pii¢né klenby na zaddtku prstnich kloubt. Kdyz svaly a vazy
nedrzi klenbu, klenba pfedni ¢ésti chodidla klesd, coz md za nésledek skiipnuti
nervu mezi kiistkami tfetiho a ¢tvreého prstu.

To znamend, Ze se mlize objevovat trvald bolest pfi kazdém kroku. Aby se
zvysila klenba predni ¢4sti chodidla, musi se pouzit stélka s tlumenim
(pol3tdtkem) v piedni &sti, keerd pomahd zvySovat klenbu.
Skiipnuti nervu byva ¢asto spojovdno s nadmérnou pronaci.
Lécba:

Vyméiite stédvajici stélku za dumici stélku s polstdikem.
Kontrolujte klenbu a pohyb chodidla (pronaci). Pokud bolest

po tfech tydnech nepolevi, poradte se s odbornikem.

VYMKNUTY KOTNIK
Vymknuty kotnik je zdaleka nejcastéj$im zranénim mezi

Skiipnuti nervu mezi
tietim a Ctvrtym prstem

atlety, ale nohu si mizZete velmi ¢asto vymknout také na
pracovi$ti. K vymknuti kotniku mtize dojit velmi snadno
pii préci na nerovném nebo kluzkém povrchu.

NATRZENE VAZY

Sedmdesdt procent poskozeni vazii v chodidle vznikd v
disledku natrzeni vazu prochdzejictho mezi lytkovou kosti a
hlezenni kosti.

Piiznaky: bolest a otok v kotniku a okoli, obvykle na vnéjsi

Prozkoumani
bolestivého mista

strané, doprovdzené zménou barvy.



Lécba:

Akutni: dejte nohu nahoru a zdroven stlatujte a ochlazujte kotnik. Ndslednd
lécba spocivd v postupném rozsifovani cvikii zaméfenych na pohyb, pevnost,
rovnovihu a koordinaci. Vhodnym rehabilita¢nim ndstrojem je podlozka na
procvi¢ovani rovnovéhy. Pii ndvratu k ¢innosti a prdci Ize pouzit obinadlo a
kotnikovou ortézu. Zkontrolujte stabilitu obuvi.

ACHILLOVA SLACHA

Zanét Achillovy $lachy byva signalizovdn bolesti a otokem. K zdnétu Achillovy
$lachy muze dojit pfi préci za chladného pocasi, tréninku na tvrdém povrchu,
zméné sportovn{ obuvi nebo béhu do kopce.

Pokud dojde ke zdufeni Achillovy paty, hrozi riziko chronické tendinitidy,
kterd mize pozdéji vyzadovat operaci. Pokud jiz Achillova $lacha vykazuje
zndmky zdufeni, méli byste se obrétit na lékate nebo fyzioterapeuta.

U atlett s vysokou klenbou hrozi zvysSené riziko tendinitidy, stejné jako u
téch, keefi neprovddéji cviky na roztahovdni Achillovy slachy pted tréninkem
a po ném.

Lécba:

Pokud se bolest zintenzivni, zdrzte se télesné

¢innosti. Zdnét by se mél 1é¢it masdzemi nebo jinymi
rehabilita¢nimi opatfenimi. Zkuste se po néjakou dobu
vénovat jiné ¢innosti, napiiklad plavdni nebo cyklistice.
Vzdy se doporucuji cviky na roztahovani lytkového svalu
a Achillovy 8lachy.






Namozeni

Namozenim se min{ dlouhodobé nespravné pouzivdni chodidla, tedy takzvané
nesprévné biomechanické drzenf téla. Castymi p¥i¢inami tohoto typu zranéni
byvaji tvrdé povrchy a opakované pohyby pfi prici, i kdyz v poslednich letech
doslo v této oblasti ke zna¢nému pokroku. Vdé¢ime za to dokonalejsi obuvi a
skute¢nosti, ze podniky i zdsady ochrany zdravi pii prici dbaji na to, aby méli
zaméstnanci vhodnou obuv, coz zlepsuje prevenci nehod.

,Zavalnou vétsinou pracovni neschopnost stoj{ zranéni
chodidel, kolen a zad. Jinymi slovy, vhodna bezpecnostni
obuv znamena velky rozdil" -Lars Eghamn

Lécba:
Namozeni se 1é¢f ortopedickymi technikami vyuzivajicimi individudlné
pfizpsobeny vyplnovy materidl, ktery zmirnuje bolest v namozeném misté a

napravuje nespravny postoj.



NOZNi KLENBA
Tvar chodidla se obvykle dédi po jednom z rodi¢i. Pfi vybéru obuvi je velmi
dilezitd zejména $ifka chodidla.

Proto nelze fici, e jedna bota je lepsi nez jind; rozhodujici je, aby vdm piesné
padla. MuzZete provést jednoduchou zkousku: namocte si chodidlo a potom si
stoupnéte na papirovy ru¢nik. Pak ziskdte pfedstavu, jak vypadd nozni klenba.
Obvykle jste schopni uréit, Ze se noha v boté citi pohodIné, a pozndte, Ze jste
nasli obuv, kterd vdim padne.

Studie zabyvajici se $itkou chodidla ukdzaly, ze vétSina chodidel je normalni
az Sirokd, a proto se nevyrdbi pfili§ mnoho obuvi vhodné pro mimofddné tzké
nebo Siroké chodidla.

Tvar a $itku chodidla lze zjistit pomoci skeneru nohou a ziskané informace

ndm sdéli, jakd sitka obuvi je pro nds vhodnd. Navic uvidite, zda je zapotfebi jind
nez standardn{ stélka, kterd se doddva s konkrétni obuvi.

NOZNI KLENBA

o2 &7 o. .
0 D L b

NORMALNI NiZKA VYSOKA







Podivejte se na své
chodidla

Existuji riizné zpisoby, kterymi lze zjistit, jak
zatézujete své chodidla. Nejbéznéjsimi prostiedky

jsou skener chodidel a podobaroskop.

SKENER CHODIDEL

Skenovéni chodidel poskytuje informace o

vase chodidlo. Pfi skenovdni se pofizuje obrdzek
chodidla, ktery zohlednuje klenbu, naméhana
mista nebo nadmérny thel chodidla (pronace/
supinace). Tyto informace jsou dilezité pro vybér

LPramysl sistale vice uvédomuje, jak
dlleZité je pouzivat bezpetnostni obuv!
- Lars Eghamn
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PODOBAROSKOP
Podobaroskop je jednoduchy ndstroj, keery
umoziiuje prohliZet chodidlo zespodu. Casto
je tvofen sklenénou deskou se zrcadlem

a osvétlenim. Odbornik maze posoudit,

jaky typ stélky potiebujete.



Stélky - tlumi narazy a podepiraji klenbu

K dispozici jsou razné stélky, keeré slouzi k podepfeni klenby a ulevuji
chodidliim; patfi mezi né ergonomické stélky a ndpravné stélky.

ERGONOMICKA STELKA
Kazdy jednotlivec m4 jinou nozni klenbu. Stélka odleh¢uje tlak a rychle

a flexibilné napravuje jakékoli vady.




NAPRAVNE STELKY
Népravné stélky slouzi jako tlumeni, které absorbuje ndrazy a zvySuje oporu cho-
didla.

Stélka pro patnf ostruhy: anatomicky pruzny podklad chodidla z materidlu
absorbujiciho ndrazy na zmirnéni bolesti pod patou (pfi patnich ostruhdch).
Pruzny podklad chodidla se vyznaluje oporou klenby a zpevnénim na vnitfn{
strané paty a v predni &sti chodidla, aby se pfedeslo pronaci, kterd byvd ¢astou
pfi¢inou namozeni.

Stélka pro predni ¢4st chodidla - podporu pri¢né klenby: Kdyz klesne klenba
piedni &sti chodidla, dojde ke skfipnuti nervii v chodidle. Stélka je vybavena
pfednim tlumenim (pol$tdtkem), které zdvihd pti¢nou klenbu tak, aby doslo
opétovnému uvolnéni nervi.
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Navrhovani bezpec€nostni obuvi

Pii vyrobé bezpeénostni obuvi je tieba zvdZit spoustu aspektl. Dva z nich jsou
dilezitjsi nez ostatni: jak Siroky md byt vnitfek a jak se bude obuv pouzivag
rovné? je tfeba brét v tvahu bezpe¢nostni normy, kterym musi obuv vyhovovat.

Pii vyrobé bezpecnostni obuvi se pouzivaji materidly nabizejici napiiklad ochranu
proti propichnuti nebo odolnost proti extrémnimu teplu. Casto to znamend, ze
obuv je trochu téZi.

%

Odchylky v Sifce obuvi mezi nékterymi evropskymi zemémi
70

Zeny

== (R RS
Velmi uzka Uzka Normalni Siroka Velmi §iroka
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Vyb&r obuvi
Vybér vhodné obuvi neni vidy snadny. Spousta spole¢nosti by
hodné ziskala, kdyby vynalozila potfebny cas a Gsilf k zajisténi vhodné obuvi

pro své zaméstnance. Problémy s nohama, koleny a zddy vyjdou kazdoro¢né na

spoustu
penéz. Také zptisobuji zbyte¢né trdpeni dot¢enym osobdm.

N,



KLi¢ K VYBERU VHODNE OBUVI
SPRAVNA VOLBA OBUVI DLE SKENOVAN] CHODIDEL

[J Ano I Ne [J Jind metoda

J Normalni Sitka [ Siroka obuv [ Uzka obuv

[J Pronace [J Supinace [ Nevim

Model obuvi: Velikost:

Model obuvi: Ochrana pred elektrostatickym vybojem:
[J Sandal [J Tkanicky [ Suchy zip

[J Strednivyska [J Vysoka obuv

Pouzité stélky: [] Zelené [J OranZové [J Modré

[J Standardni [J Tlumici narazy [J Napravné

[ Napravné s tlumenim v predni ¢asti [ Ortopedické

Pocet krokl za minutu:

[J Préce na kluzkém povrchu [J Z&dné [J Horky povrch

Datum zmény obuvi: Steélka:

Az provedete vlastni posouzeni, uschovejte tyto informace, abyste je mohli
ukdzat prodejnimu persondlu, bezpe¢nostnim technikiim nebo predstavitelim
bezpec¢nosti a ochrany zdravi pfi prici.
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Stabilita obuvi

Obuv musi byt stabilni. To je dilezité zejména s ohledem na pronaci. Pokud md
obuv stabiln{ opatek a ohybd se na mistech, kde se ohybaji vase chodidla, pronace
je mnohem obti{zn¢jsi. Pokud dochdzi k pronaci nebo mdte vysokou klenbu,
miuizete to kompenzovat stélkou.

Stabilitu obuvi mtizete snadno zkontrolovat sami, viz obrazek.

BEZPECNOSTNI OBUV

Bezpecnostni obuv by méla byt nejen vhodnd pro konkrétni dkol, ale také by
méla poskytovat dobrou ochranu pfed zranénim. Pfinejmensim stejné dileZitymi
faktory jsou vysokd troveti pohodli, nizkd hmotnost, dobré anatomické vlastnosti
a odvétrdvéni.

SUPINACE: '
PATA SE VYTACi DOVNITR,
KLENBA SE ZVEDA A NOHA
SE OTACI DOVNITR

PRONACE:
PATA SE VYTACI VEN,
KLENBA KLESA A NOHA
SE OTACI VEN
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K ohybu dochézina spravném misté, ve K ohybu obuvi dochazi na nespravném
kterém se ohybaji prsty. misté. Obuv nema zadnou stabilitu v bocnim
sméru.

Tato konstrukce vytvarituhou obuy, aby se
predeslo nadmérnému bo¢nimu pohybu.

KdyZ zatlacite prsty na opatek, mél by byt pevny. Z4dn4 stabilita v opatku.
Bude stabilizovat patu.



Pecujte o svou obuv

Bezpe¢nostni obuv je vystavena velkému namahdni a vyzaduje peclivou ddribu,
aby vydrzela déle. Nésleduje nékolik zdkladnich rad pro pééi o vasi bezpe¢nostni
obuv a prodlouzeni jeji Zivotnosti.

v v v 1
CISTENI

Po kazdém pouziti ocistéte obuv vlhkym hadfikem, piipadné odstrante hlinu,
pisek, prach a dalsi necistoty mékkym kartd¢em na obuv.

SUSENI

Pokud obuv navlhne, vzdy ji nechte uschnout pfi pokojové teploté — nikdy ve
vétraci skifni, na radidtoru nebo puasobenim nadmérného tepla.

IMPREGNACE
Impregnujte obuv (véetné $vii a jazyka). Nizké i vysoké boty z licové a masténé
usné Ize snadno zvlhéit norkovym olejem.

POKUD OBUV POVOLI
Po uréité dobé pouzivini se muZe stdt, ze obuv povoli kolem paty. Mozn4 jen
mdte tzkou patu, ale obvykle se to stdvd proto, Ze nemdte pevné utazené tkanicky
nebo suchy zip.

Provle¢enim tkanicek vSemi otvory muiizete snadno zajistit, ze obuv bude
v zadn{ &sti pevné drzet. Diivodem miize byt také pfili§ vysokd nebo nizkd
klenba; v takovém piipadé si budete muset opatfit stélku.

30



Yy

X

,,Toto odvétvise velml rychle rozviji. Pfed pouhym rokem byla bezpe\cnostnl
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Vlastni poznamky
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