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Vezméte, prosime, na védomi, ze text ¢lanku odpovida platné pravni uprave ke dni publikace.

Jak vybrat spravnou obuv

Vite, jak se vyviji détska noha a co délat, aby jeji vyvoj probihal optimalné? Nepodcenujete vyznam
obuvi a vite, jaké boticky a boty détem kupovat?

V bézné reci je slovem noha mnohdy minéna celd dolni koncetina. Ve smyslu anatomickém a
medicinském jim oznacujeme ¢ast dolni koncetiny pod hlezennym kloubem, tedy lidové receno pod
kotnikem. Cela dolni koncetina predstavuje nedilnou jednotku jak anatomickou, tak funkéni, kde tvar
a funkeni stav jedné ¢asti ovliviuje postaveni i funkci jinych casti téla, tedy panve, celé patere i
hornich koncetin.

Smér vyvoje nohy muze byt ménén pozitivné i negativné riznymi vlivy jak jinych Césti téla
(predevsim vlastni koncetiny), tak i plisobenim zevniho prostredi, a to pfimo nebo zprostredkované -
pusobenim obuvi. Aby se situace u nohy je$té vice zkomplikovala, vyradil ¢clovék zvlasté v
civilizovanych zemich prirozené podnéty pro vyvoj chodidla tim, ze buduje rovné cesty, chodniky a
tvrdé silnice i bytové podlahy, a jeSté navic minimalizuje pozitivni podnéty omezovanim pohybu (od
aut a pohyblivych chodniku a schodu az po sedavy zivot u televizorl a pocitacu). Tim je ovSem péce o
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podcenovana.

Funkce nohy

Abychom pochopili dalezitost zdanlivé tak obyCejného orgéanu, jako je noha, uvédomme si, jaké
funkce mu prislusi. Chodidlo predstavuje bazi, o kterou se clovék opira ve stoje a méni jeji zatizeni
pri pohybu. Je i orgdnem pohybu (chiize, béhu), ale i organem, ktery podava mozku svymi koznimi,
Slachovymi, svalovymi i kloubnimi nervovymi receptory informace o prostredi, na kterém stoji, o jeho
meékkosti, kluzkosti, teploté ¢i sklonu.

Tim se podili v koordinaci se zrakem a Ustrojim statickym na orientaci v prostoru, udrzeni rovnovahy
prizplsobit stoj a pohyb s ohledem na podlozi, po kterém se pohybuje - chlizi po naklonéné roving,
ze svahu, po zamrzlém terénu apod.

Noha v podstaté rozdéluje zatizeni téla a sama je v ruznych svych ¢astech pri pohybu rozdilné
zatézovana. Nohy svym tukovym polStarem a jeho usporadanim chrani télo a hlavné hlavu (mozek)
spolu se sdruzenou funkci dolnich koncetin a patere pred nasilnymi otresy.
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prendsi vaha z nohy na nohu. Je to pohyb automaticky, slozité rizeny, pro kazdého ¢lovéka
charakteristicky. Chuize je vyhodnéjsi nez stani a je dulezitym pomocnym Cinitelem spravné cirkulace
krve (zilni navrat). Typicka spravna chuze je Spickami dopredu nebo $pickami v mirné rotaci zevné.
Dité chodi spiSe spickami chodidel stocenymi dovnitr.

Pro tézce plochou nohu je typickd chuze Spickami stoCenymi zevné pres 15 stupnu. Jakékoliv
odchylka v oblasti ky¢le nebo kolena se projevi na pohybu chodidla a naopak. Zmény na nohou
mohou byt signalem i jinych celkovych chorob (dna, cukrovka), poruchy chize byvaji Casto prvnim



signalem neurologickych onemocnéni. Podle chize je mozno ¢lovéka poznat, nékdo rikd, ze podle
chtize je mozno poznat i lidsky charakter. I usporadani koznich ryh na noze (dermatoglyfy) mohou
upozornit na nékteré celkové systémové choroby.

Béhem rustu ditéte dochézi k radé zmén na dolnich koncetinéch, a to jak v oblasti kyCelnich a
kolennich kloubt, tak nohy, jez se vzdjemné ovliviiuji. Pro vyvinutou nohu je typicky jeji uslechtily
tvar, ktery muze mit ruzné formy. Jako priklad ndm muze slouzit masivni noha venkovska s jemné&jsi
nohou méstskou souvisejici s drivéjSim chozenim na venkové bez obuvi. Tento rozdil se dnes stira.
Rozdily jsou déany i pohlavim (jemnéj$i a mensi noha zenskd, hrubsi noha muzskd) i riznymi regiony -
napr. noha egyptska ma nejdelsi z prsta palec, noha recka, charakteristicka dnes pro stredomori, ma
nejdelsi druhy prst, noha kvadraticka (Afrika) ma vSechny prsty stejné dlouhé apod.

Zdrava vyvinuta noha

je jakoby vrtulovité podélné stoCena a vytvari na vnitrni strané podélnou klenbu, ktera je na zevni
hrané minimalni, a pri¢nou klenbu v misté kosti zanartnich (metatarsu) - predevsim jejich hlavicek.
Prsty maji byt volné pohyblivé a neskrcené, podélna osa palce ma byt v podélné ose chodidla. Pata
uzs$i nez prameér kotnika pri pohledu zezadu ma stat kolmo na podlozku v pokrac¢ovani podélné osy
bérce pri plném zatizeni ve stoje. Pata je v horni Casti uzsi nez nad podlozkou, prsty a chodidlo bez
otlakdl.

U détské nohy je vytvoren v misté podélné klenby tukovy polstar, ktery ji zcela vyplnuje a vyvolava
dojem ploché nohy. Pozdéji mizi. Proto az do véku dvou az tri let nelze mluvit o ploché noze pouze na
zakladé tohoto fyziologického stavu. Mluvime o ni pouze tehdy, kdyz je patni kost ve vySe popsaném
stoji uchylena od osy bérce (ve smyslu zevné otevieného uhlu), nebo je-li chodidlo vylozené prohnuto
jako kolébka. Pak myslime na vrozenou vadu. U vétSich déti rodice nékdy upozornuji na vznik
»druhého” vnitfniho kotniku, coz znaci nefyziologické postaveni kosti nartu. Tento znak také patri k
jistym znamkam podélné ploché nohy.

Noha détska a dospéla se 1isi, a pokud neni chodidlo deformovano nékterou z vrozenych vad, zalezi
dalsi vyvoj détské nohy ve spravném celkovém ristu a rozvoji hybnosti, zatézovani ¢i spravné vyzivé
(negativni vliv nadvahy!) a - vérte nebo nevérte - na spravném obouvani.

U déti je tvar chodidla ovliviiovan vyvojem osy koncetin, ktery u zdravych déti probiha tak, ze
novorozenec ma nejdrive dolni koncetiny fyziologicky vyoseny do tvaru pismene O. Ve dvou letech
prechézeji do tvaru pismene X a v dospélosti jsou prakticky rovné. Dospélé zeny pak mivaji dolni
koncetiny mirné ve tvaru X, u muzu byvaji rovné nebo podle druhu zatézovani mirné do O. Kazdému
tomuto tvaru zvlasté v détstvi odpovida jiné zatizeni chodidla. U déti do dvou let jsou paty, a tim cela
chodidla, rovnéz tlacena do O s pretizenim zevniho chodidla. U koncetin do X je pretéZovana vnitini
¢ast chodidel a pata tlacena zevné do tvaru odpovidajicimu ploché noze. To muzZe byt poCatkem
rozvoje statické ploché nohy, kterd je pri nadvaze nebo jiném pretézovani, bohuzel, u nasich déti
stale Castéjsi. Jakékoliv pretrvavani deformity koncetin do O pres dva roky véku ditéte nebo
nadmérné vyboceni osy kolen do X jsou patologické stavy koncetin, které vyzaduji ortopedické
1éCeni. A to zacind predevsim korekci obuvi. Pravé proto, zZe si ¢lovék pro chuzi vytvoril umélé
prostiedi (rovné podlahy bez drazdivych podnétl pro plochu nohy), je vyznam spravné obuvi
nezastupitelny. Ani po ukonceni ristu neni tvar nohy definitivni.

Je samozrejmé, zZe jakakoliv zjiSténa abnormalita, tedy vrozené vady chodidla, kterych je cela rada od
tzv. nohy konské, nohy patni, roz$tépli, nadpocetnych, chybéjicich nebo zvétsenych prsti atd. je od
doby jejiho zjisténi, tedy mnohdy od narozeni, indikovana bez jakychkoliv odklad k odbornému
ortopedickému léCeni, a to u ortopedu, kteri maji zkusenosti s 1é¢enim vrozenych vad.



Co bychom méli védét o botach

Obuv musi pomahat pri stoji a chizi, podporovat klenbu nozni a udrzovat patu v popsaném kolmém
postaveni na podlozku, ¢imz je umoznén ucelny prenos zatizeni. Musi tedy byt spravné stavéna.

Stélka, tedy to, na cem v boté chodidlo spoc¢iva, musi byt jind pro pravou a levou nohu, prakticky
zrcadlovy obraz. Muze mit nepatrné prohloubeni pro patu, muze mit zapracované vyvyseni k podpore
podélné klenby nohy uvnitt a u dospélych i pod zanartnimi kostmi (priéna klenba). Nesmi byt ale
naopak propadla ve stredu chodidla nejnize, coz ma dnes i ¢ast nasi obuvi, ale predevsim znacné
procento pokoutné dovazené obuvi asijské provenience. Trvalé noseni takovéto obuvi vede ke vzniku
pri¢cné ploché nohy a pozdéji k bolestivym otlakim v oblasti hlavicek II. a III. metatarsu - pro
nemoznost chize kon¢i nutné operacemi.

Pod stélkou je podesev, kterd ma byt pruzna, nepropoustéjici vihkost a dostatecné silna - tak, aby
chrénila chodidlo pred traumaty, ale zachovala kontakt s podlozim. Nesmi tedy byt ani tenkda ani
tuhd. Musi umoznovat pohyb chodidla véetné jeho spravného odvijeni od podlozky pfi chiizi. Tam,
kde jsou na chodidle vzniklé otlaky nebo deformity, artréza ¢i ostruha patni kosti, nebo u starsich
lidi, kterym jiz chybi tlumici tukovy pol$tar (coz muze byt u nékterych déti i vrozené), mohou zmirnit
obtize podesve z mechové gumy pripadné znacné zesilené.

Nesmirné dulezitou soucédsti podpurného tkolu stélky a podesve pro podélnou klenbu nohy je
podpatek. Podpatek mé byt primérené vysoky (vyssi u zen), odpovidajici tvaru a ucelu obuvi. U déti
ma byt relativné nizky s tim, ze u détské obuvi jeho prodlouzeni na vnitrni strané boty mize vést ke
spravnému ovlivnéni torse nohy a tedy k aktivnimu vytvareni podélné klenby.

Podpatek, stejné jako podesev, je mistem castych ortopedickych korekci, napr. postaveni koncetin do
O nebo X. Proto méa byt détska obuv zhotovena z materialu, které umoziuji tyto pridatné korekce
pripojit. Dulezité je, aby stélka a podeSev zvlasté u détské obuvi na vnitfni strané chodidla
pokracCovala v souhlasu s jeho podélnou osou primo dopredu a nestacCela se smérem ke Spicce. To
vede zvlasté u détské nohy k vadnému postaveni prstu a ke vzniku tzv. valgézniho palce, ktery u zen
byva Castym zdrojem obtizi s nutnosti radikalnich operaci.

I kdyz puvod muze byt vrozeny, nejcastéjsi pricinou vzniku této deformity je u mladych dévcat
predcasné noseni Spicaté obuvi s vysokym podpatkem. Nedostatkem mista pro ostatni prsty dochazi
k jejich deformitam, skréeni a otlakiim (,kuri oka“). Jejich pedikérské 1éCeni je vétSinou docCasné a
jedinym kauzéalnim zpusobem léCeni je operace.

I svrSek obuvi je nesmirné dulezity. Je to predev$im pevnost zadni ¢asti obuvi, tzv. opatku (Cast
svrsku nad podpatkem), kterd musi byt pevnd, zajiStovat kolmé postaveni paty a nesmi se svym
hornim okrajem zaryvat do horniho okraje paty a uponu Achillovy Slachy - to by vedlo k bolestem a
zanétu této slachy nebo pod ni umisténého tihového vacku. U mladych dévcat dochazi nékdy k
rozpadu zevni ¢asti patni kosti, kterd se pak u mladych Zen projevi nehezkou a obtiZze pusobici
deformitou patni kosti (Haglundova pata).

Vedle stélky a opatku je tretim mistem zajiStujicim spravné postaveni chodidla a tedy vyvoj nohy
fixace nartu $nérovanim. Dnes muze byt adekvatné nahrazeno i tzv. suchym zipem.

Oblast Snérovani ma odpovidat nartu. Nesmi byt vyrazné tlacena (byva kryta jazykem bot) - mohlo
by to vyvolat otlakové kostni vyristky nazyvané $nérovaci extostéza. Snérovani zajistuje, aby noha
neklouzala po stélce dopredu, zvlasté pri chuzi z kopce nebo pri brzdéni skluzu, a aby nedoslo
akutné k odrenindm ¢i otlakim prstu nebo na rozvijejici se détské noze k jejim trvalym deformitam.

Predni ¢ast svrsku boty se nazyva kaple. Zvlasté u déti musi spolu se stélkou byt dostate¢né Siroka



podle tvaru détské nohy. Prsty nesméji vpredu narazet. Kaple u détskych bot musi byt také
dostatecné vysokd, aby se prsty mohly aktivné pohybovat.

U dospélych trpicich napr. cukrovkou nebo obéhovymi poruchami je vysoka kaple jedinou moznosti
jak zabranit otlakim a obéhovym gangrenam prstu (tzv. obuv pro diabetiky). Zatimco stélka musi séat
pot, svrsek boty nema byt neprodysny (pozor na umélé materidly) a ma naopak umoznit dychéani
chodidla.

Jak spravné obouvat déti

v

V dobé, kdy se dité jesté nestavi, plni botiCky, tedy ty ruzné pletené ,capacky” pouze ulohu
ochrannou. V okamziku, kdy se dité zacina stavét, musi - byt tfeba meékci bota - plnit svij zékladni
ukol: udrzet pri zatizeni kolmé postaveni paty k podlozce. Musi tedy mit & pevny opatek a nizoucky
podpatek. Snérovéni musi sahat nad kotnicky.

Neni ovSem mozné opominout ani obdobi prvniho postaveni. Je dulezité, aby dité pri lezeni
nevytacelo pri odrazeni chodidla ani prili§ navnitr, ale predevsim ne zevné. Nejsou tedy jiz v dobé
lezeni boticky na Skodu. Zabranime tak mozné zméné osy patni kosti a vyvraceni chodidla, zvlasté
kdyz se dité stavi pozdéji, nez je obvyklé.

S prvnim postavenim v postylce a pak stykem s rovnymi terény bytu zacina proces celozivotniho
vyvoje nohy s moznymi chybami a néasledky pro cely zivot. Musime vénovat pozornost spravné
hygieng, strihani nehtu, zatézovani i cviCeni koncetin a spravnému obouvéani. Jde o vybér obuvi co do
materialu (pevnost, ohebnost, prodysSnost) a tvaru obuvi.

Zéasadné - zvlasté zpocatku - zajisStujeme nohy spravné tvarovanymi botami nad kotniky. Situace je
dnes o to horsi, Ze znaCna ¢ast nasi populace ma tzv. syndrom chabosti tkani vzniklych ze stredniho
zarodecného listu (laxitas mesenchymi) s volnéjSimi vazy, ¢imz je u nas deformovani zvlasté chodidel
vzhledem k uvolnéni vSech kloubt ¢astéjsi a casnéjsi. Teprve po rozvoji svalstva, kdy se dité spravné
vyviji, je mozno prejit na polobotky nebo sanddaly. Toto rozhodnuti je vysoce individudlni. Plati to
nejen pro obuv venkovni, ale i domaci, kterou nesmime podcenovat zvlasté vzhledem k casu, ktery
dité doma nebo v kolektivnich zarizenich travi.

Dité se musi doma prezouvat - pro udrzeni spravného mikroklimatu nohy je zména potrebna.
Doufam, Ze je nenavratné pry¢ doba mékkych doméacich backor s prezkami ¢i cvicek bez radné
podesve. Mékké hrejivé backirky by mély byt jen prostredkem pro zahrati.

Rozmohla se v$ak - jak vidim ve svém blizkém okoli nebo sly$im od svych pacientl - véc pro mne
jako ortopeda naprosto nepochopitelna - déti chodi doma bosé nebo v ponozkach, protoze chodit bos
je pry zdravé. Ano, chodit bos je zdravé, ale v prirodnim terénu, po trave, pisku, oblazcich ci
strnistich, pokud to nékdo snese, nikoli doma po plochych podlahach byt vystlanych kobercem!

Doma patri na nohy obuv, kterd splnuje vSechna vySe uvedena kritéria. Nesmi jit o obuv starou,
seslapanou ¢i deformovanou. U vadné se rozvijejici nohy musi byt doméci obuv prakticky podobna té
venkovni, i kdyz muze byt leh¢i a prodysnéjsi. Spravné se rozvijejici noha mize uzivat ruzné domaci
sandély s ruznymi i mirné drazdivymi stélkami ¢i priénym paskem, podporujicim ,ichopovou” funkci
chodidla. Sportovni obuv nepatri do doméacnosti ani na celodenni noSeni, a to predevsim ne u déti.

Pro déti zvlasté v prvnich letech zivota a ve Skolnim véku do 10 let bychom bez vyjimky méli kupovat
klasickou spravné stavénou obuv podle vysSe uvedenych zasad. Musime si uvédomit, Ze obuv je
vyrabéna regionalné (nékde mezinarodné, u nés celostatné) na tzv. kopyta, coz jsou zprumérované
velikosti a tvary nohou z populace prislusného regionu. Déje se tak i u nas. V Némecku byla



vyrabéna détska obuv nejen v ruznych délkach, ale i $irkach. Rozhodné i pri evropskych rozdilech
neodpovida predevsim noha evropska noham obyvatel Asie a neni tedy radno kupovat lacinou, btthvi
odkud dovazenou obuv u stankaru. Neodpovida totiz ani kvalitou materialu (vétSinou se vSem poti
nohy, podesve jsou neohebné), ani typem chodidla, ani svym provedenim pozadavkiim a stavbé nohy
naSich déti, a samozrejmé ani dospélych. Pohodlnost této obuvi je zdanliva. Ze své ortopedické praxe
vim, kolik pribyva obtizZi a bolesti malikové hrany chodidla, bolesti v oblasti paty, bolesti v
naslapovych zdénach pri technickych chybach provedeni a nespravném stavu stélky.

Zaludnosti sportovni obuvi

V soucasné dobé mne jako ortopeda pri pohledu na ulici ¢asto ,mrazi“. Rada dospélych, ale
predevsim déti, dava prednost sportovnimu stylu, a to predevsim pseudosportovni neprodysné obuvi
s vysokymi tvrdymi pode$vémi a kulatymi okraji zaborenymi nad patami. Duvodem je zfejmé ,lace”
ruznych pokoutnich prodejcli a soucasna cena obuvi v odbornych obchodech, a ovSem i $patny vkus.

Je nutno ovSem upozornit i na zadludnosti nékteré spravné uzivané sportovni obuvi. Bruslarské boty
vedou napr. ¢asto k bolestem stisténych pat ¢i zanétlim v misté $nérovani. Uchyceni brusli zejména
star$iho typu mize vést k bolestivym otlakum na plosce nohy stejné, jako prolomeni podesve koliky
(,Spunty”) u starych nebo lacinych kopacek. Lyzarské boty ¢asto ohrozuji chodidlo vznikem pricné
ploché nohy nebo sklonem k chladovému postiZeni prstll vzhledem k tlaku obuvi. Casté jsou obtiZe u
bézeckych bot. Z toho vseho vyplyva jediné - obuv se mé uzivat k tomu ucelu, ke kterému je urcena a
uSetreny peniz neznamena vzdy zisk!

Proto bychom méli boty, a to zvlasté détské, kupovat v renomovanych obchodech, pripadné v
obchodech specializovanych na détskou obuv, a to v regionu, do kterého kulturné patrime.
Nekupujme obuv levnou a nepatri¢nou, zvlasté ne od pokoutnich zahrani¢nich prodejcu. I kdyz je
dnes détskd obuv drahd (v zahranici byla vzdy), Skody zpusobené nevhodnou obuvi nas prijdou
rozhodné draz.

Jak nakupovat

Obuv kupujme zdsadné s tim, komu je urcCena. Kupovat boty dopredu, bez zkouseni, se nevyplaci.
Cislovéni velikosti se mnohdy riizni, nékdy neodhadneme rist ditéte. Nohu ditéte vZdy mérime na
»Sablonach”, které maji spravné vedené obchody k dispozici. Dbame na to, aby podle velikosti nohy
ditéte byla délka stélky o 7 az 10 mm delSi - ne vice! Nemyslime ani tak na budouci rust, jako na to,
zZe prsty museji byt volné a nesméji narézet na Spicku svrsku (tedy kaple). Vznikaly by tim odfeniny,
bolest, zarstani nehtl a nakonec drapovité ohnuti prstu nebo jejich zpalickovaténi i trvalé otlaky.
Kromé toho béhem dne se aktivni svalstvo nohy unavi, povoli jeho napéti a chodidlo se inavou
ponékud prodlouzi. Bota rano jen tésna muze byt vecer mala.

Pri noSeni ruznych vlozek nebo jinych ortopedickych pomucek kupujeme obuv k tomu uré¢enou nebo
individudlné zhotovenou. Skute¢nou ortopedickou obuv uzivdme jen zridka tam, kde je to z
lé¢ebného hlediska nezbytné. Kvalita tézké ortopedické obuvi u néas neni vzdy nejlepsi. Mnohé
vyrobky nespliuji pozadavek na spravnou korekci vady a na ohebnost i styk s podlozim, situace se
ovSem pomalu zlepSuje.

Boty kupujeme vzdy k ucelu, k némuz jsou urceny. Mdodni boty, které vySe uvedena kritéria nespliuji,
nosime kratkodobé a vyjimecné. Pri koupi kontrolujeme pohmatem tvar a kvalitu stélky, davame
pozor na kratké vylepeni stélky a na vnitrni Svy zvlasté v kapli a na zevnim okraji boty. Mame vzdy k
dispozici nékolik para obuvi k béznym ucelim. Nikdy nelitujme penéz na zakoupeni zdravotné
nezavadné pohodIné obuvi do zaméstnani, kde travime vétsinu svého aktivniho zivota. Nepodléhejme



také nesmyslnym modnim vindm!
Vyvoj obuvi trval staleti - neodhazujme tvrdé zaplacené a téZce ziskané medicinské i obuvnické

poznatky. Obuv uzivejme jako nutny prostredek pohybu i ochrany nasi zchoulostivéné nohy, jehoz
uziti ma byt nejen ucelné, ale jeho vzhled ma splhovat i pozadavky estetické.
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