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Mgr. Pavel Kloud
Narozen v Praze v roce 1949. Absolvoval Univerzitu Karlovu,
Fakultu tûlesné v˘chovy a sportu – obor léãebná rehabilitace.
Je kvalifikován âeskou lékafiskou spoleãností pro myoskeletární
medicínu k provádûní speciálních v˘konÛ v myoskeletární
medicínû – diagnostika a terapie, postizometrické relaxace,
mûkké a mobilizaãní techniky pátefie a periferních kloubÛ. Má
osvûdãení vydané Ministerstvem zdravotnictví k v˘konu
zdravotnického povolání bez odborného dohledu. Poskytuje
vzdûlání nejen zájemcÛm o zlep‰ení svého zdravotního stavu,
ale také v‰em, kdo se chtûjí nauãit havajskou filosofii Huna,
Dynamind techniku, havajskou masáÏ Lomi lomi, tlakovou
reflexní masáÏ chodidel, masáÏ hork˘mi kameny a dal‰í
techniky.
Kromû klasick˘ch fyzioterapeutick˘ch a rehabilitaãních metod
nabízí vy‰etfiení chodidel a ná‰lapu spoleãnû s kineziologick˘m
vy‰etfiením celého pohybového aparátu. Poskytuje poradenskou
ãinnost v oblasti v˘Ïivy, úpravy váhy a ergonomie s návrhem
vhodného druhu cviãení a sportování.
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ÚVOD

S profesním zájmem pozoruji, jak lidé chodí, v ãem chodí,
a vidím, Ïe skromné nohy jsou opomíjenou ãástí tûla. A co te-
prve, kdyÏ v letních mûsících mám moÏnost vidût nohy vyzuté,
nahé, které se stydí za svého majitele a ve své bezbrannosti by
nejradûji zase zalezly do úkrytu bot a to i tûch rÛznû poniãen˘ch,
se‰majdan˘ch, dûrav˘ch a pro chození se nehodících. Vyprávûjí
kolemjdoucím pfiíbûh o péãi, o nemocech, o tom, jak si jejich
vlastník v Ïivotû stojí, jaké radosti, ale i strachy a trápení ho pot-
kávají. Nohy jsou nekompromisnû upfiímné ve své v˘povûdi.
Vût‰ina lidí o nû peãuje ménû neÏ o ruce a jak lze snadno zjistit,
manikúra je rozhodnû Ïádanûj‰í neÏ pedikúra.

Staráme se o nû velmi málo a na‰i pozornost získají, teprve
kdyÏ zaãnou dûlat problémy. Bolestí nám pfiipomínají, Ïe o nû
nevalnû peãujeme a nechováme se k nim láskyplnû. Odmítají
nás nadále nosit svûtem a vynucují si na‰i pozornost. Zjistíme,
jak hodnû je potfiebujeme ke spokojenému Ïivotu a zaãne nám
docházet, Ïe jsou opravdov˘m zázrakem. Zaãneme hledat nû-
koho, kdo nohám rozumí, dokáÏe rozpoznat pfiíãinu bolesti
a také poradit, jak nohy uzdravit. Konvenãní model odborníka
poskytujícího léky a instrukce ale dlouhodobû neúãinkuje.
Pokud chceme nûco zmûnit, a neplatí to jen o nohách, musíme
zmobilizovat svoji vlastní kapacitu, upfiesnit si cíl na‰eho sna-
Ïení, metody, podle kter˘ch budeme postupovat, a nepodléhat
lákavé pfiedstavû, Ïe na‰e nohy zachrání nûkdo jin˘. Vût‰inou
se pfiinutíme ke zmûnû aÏ tehdy, kdy je ná‰ souãasn˘ stav na-
tolik bolestiv˘, Ïe uÏ to nemÛÏeme dále sná‰et. Uvûdomíme si,
Ïe ná‰ ãas je to nejvzácnûj‰í, co máme, a Ïe je omezen˘. Na‰e



nohy nerozumí trendÛm souãasné konzumní spoleãnosti, která
holduje rychle uvafien˘m jídlÛm, povrchním vztahÛm, lékÛm,
které okamÏitû uzdravují. Je ale v silách kaÏdého z nás, aby
nohám kaÏdodenní péãí podûkoval za to, Ïe vydrÏely tlak ma-
l˘ch, ãasto ‰patnû u‰it˘ch a neprody‰n˘ch bot, nárazy na tvrd˘
povrch chodníkÛ, nadmûrné teplo a vlhko a pfietíÏení nepfiimû-
fienou váhou. Chceme-li jít Ïivotem s jistotou a bez klop˘tání,
vyplatí se nám hledût dolÛ k nohám s láskou a porozumûním
tomu, co od nás za svoji námahu poÏadují. 

Pfied nûkolika lety jsem pro zdravotní poji‰Èovnu vy‰etfioval
nohy náv‰tûvníkÛ obchodních center ve Stfiedoãeském kraji.
Z nûkolika set párÛ, které jsem prohlédl, bylo jen necel˘ch deset
procent nohou zcela zdrav˘ch. V˘ãet chorob a deformit nohou
tûch, co uÏ jsou dlouho dospûlí, by byl úctyhodn˘. V pofiádku
nebyly ani noÏky jinak pÛvabn˘ch mlad˘ch dívek, ale nejsmut-
nûj‰ím zji‰tûním pro mne bylo, Ïe také noÏiãky mnoh˘ch pfied-
‰kolních dûtí vykazují známky po‰kození. Tehdy mne napadlo
shrnout a zvefiejnit svoje zku‰enosti t˘kající se péãe o nohy. Po-
souzení uÏiteãnosti této publikace uÏ je na vás, milí ãtenáfii.

Pfieji vám zdravou chÛzi po cel˘ Ïivot!
Pavel Kloud
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1. ZDRAVÉ NOHY 

V âeské republice se odborníkovi, kter˘ je znal˘ komplexní
péãe o nohy, fiíká zkrácenû podiatr, coÏ je v˘raz pfiejat˘ z an-
gliãtiny. Setkat se mÛÏeme také s oznaãením podolog – to je
v˘raz pouÏívan˘ v pfieváÏnû nûmecky mluvících zemích. Oba
v˘razy znamenají totéÏ.

Podiatrie (podologie) je obor, kter˘ sdruÏuje odborníky
z mnoha oblastí zab˘vající se péãí o nohy. Je to mladá, mno -
hostranná disciplína, která se zab˘vá bolestí nohou, hygienou
a vyuÏívá pfii tom nejnovûj‰í poznatky z tûchto medicínsk˘ch
oborÛ: dermatologie, ortopedie, neurologie, diabetologie, reha-
bilitace, pediatrie, flebologie, traumatologie. S péãí o nohy ov‰em
souvisí i dal‰í obory – pedikúra, v˘roba obuvi a individuálních

ortopedick˘ch pomÛcek,
v‰eobecná anatomie, hy -
gi ena, první pomoc, refle-
xologie a fyzioterapie.
Po diatr (podolog) má zá-
kladní vûdomosti ze v‰ech
zmínûn˘ch oborÛ a musí
mít dovednosti, mezi kte -
ré patfií dobfie provedená
pedikúra (mokrá i pfiístro-
jová), rovnání nehtÛ, vy-
‰etfiování chodidel, neh -
 to vá protetika, zhotovo-
vání drob  n˘ch korekãních
pomÛcek a jiné.
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Noha versus dolní konãetina 
Staãí mal˘ zku‰ební testík mezi nejbliÏ‰ími, abychom zjistili,

Ïe vût‰ina z nás (nemáme-li medicínské vzdûlání) nemá v této
terminologii úplnû jasno.

Tak tedy:
� Mluvíme-li o NOZE, myslíme tím ãást dolní konãetiny od kot-

níku dolÛ.
� Zmíníme-li DOLNÍ KONâETINU, je fieã o CELÉ dolní konãe-

tinû, která zaãíná stehnem a konãí chodidlem.
Zdravá noha vytváfií na vnitfiní stranû podélnou klenbu, která

je na zevní hranû minimální, a pfiíãnou klenbu v místû kostí zá-
nártních – pfiedev‰ím jejich hlaviãek. Prsty jsou volnû pohyblivé
a rovné, podélná osa palce je v podélné ose chodidla. Pata je
uÏ‰í neÏ prÛmûr kotníkÛ pfii pohledu zezadu a stojí kolmo
k pod loÏce v pokraãování podélné osy bérce pfii plném zatíÏení
ve stoje. Prsty i chodidla jsou bez otlakÛ, puch˘fiÛ, bradavic.

Dûtská noha má v místû po-
délné klenby tukov˘ pol‰táfi,
kter˘ ji vyplÀuje a vyvolává
do jem ploché nohy, kter˘ ve
vûku dvou aÏ tfií let mizí. Pro -
blém je, kdyÏ je patní kost ve
stoji uch˘lena od osy bérce,
nebo kdyÏ je chodidlo vylo-
Ïenû prohnuté. Noha dûtská
a dospûlá se li‰í, a pokud není
chodidlo deformováno nûkte-
rou z vrozen˘ch vad, závisí
dal‰í v˘voj dûtské nohy na
správném celkovém rÛstu
a rozvoji hybnosti, moÏnos-
tech chození naboso, správ né
v˘Ïivû, odpovídající váze tûla
a na správném obouvání.
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2. NEJâASTùJ·Í PORUCHY NOHOU

Deformity nohou a jejich léãení
Nohy nás nosí cel˘ Ïivot, a pokud dobfie slouÏí, vût‰ina z nás

to s péãí o nû pfiíli‰ nepfiehání. Jsou za normálních okolností
dobfie pfiizpÛsobeny bûÏné zátûÏi a fungují jako dokonal˘ ana-
tomick˘ systém. Vlivem celé fiady rÛzn˘ch faktorÛ se v prÛbûhu
Ïivota mûní odolnost nohou k zatíÏení a vznikají typické defor-
mity. Nejãastûji vznikají rÛzné odli‰nosti v dÛsledku chybného
a zároveÀ dlouhodobého zatíÏení nohy a nedostatku tréninku.
Po plísÀov˘ch infekcích tvofií statické deformity nejãetnûj‰í sku-
pinu onemocnûní nohou. Trpí jimi aÏ padesát procent dospûlé
populace a kaÏd˘ dvacát˘ je v oblasti nohou operovan˘. Pro -
blémy vznikají jiÏ v dûtském vûku, vÏdyÈ nejménû tfietina dne‰-
ních dûtí nikdy nebûhala naboso a navíc nosí obuv, která po  -
‰kozuje zdraví jejich nohou. Teprve kdyÏ se nohy ozvou bolestí,
zaãnou se jejich majitelé shánût po odborné péãi. Na zaãátku ta-
kové pomoci by mûla vÏdy b˘t jasná diagnóza. Ta je zaloÏena
na vy‰etfiení nejen bolav˘ch nohou, ale také anal˘zy stoje, chÛze
a pfiípadnû bûhu. O‰etfiující by mûl vÏdy srozumitelnû vysvûtlit
poÏadovaná vy‰etfiení, jejich oãekávan˘ efekt a terapeutické po-
stupy, které z pfiedchozího vypl˘vají.

Vboãená pata
Vboãené postavení patní ãásti nohy stojí vût‰inou na zaãátku

celé fiady problémÛ. Sledujeme je v pomûrnû vysokém za -
stoupení. Pfii bûhu se vych˘lení zvût‰uje a je pfiíãinou chronic-
kého pfietíÏení kloubÛ, svalÛ a ‰lach s následn˘m poranûním
pfiedev‰ím hlezenného kloubu. U dûtí je tento jev v podstatû 
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fyziologickou záleÏitostí. Ukazuje
se (a nové studie to prokazují), Ïe
ne vÏdy se tato vada sama s pfii-
b˘vajícím vûkem upraví a Ïe vy-
boãení základu se ve v˘voji dítûte
v dospûlého automaticky vÏdy
neztrácí. 

Podíváme-li se na zdravou no -
hu zezadu, stojí obû patní kosti
rovnû a Achillova ‰lacha probíhá
také rovnû ve svislici. Rovnomûr -
né zatíÏení pat je pfiedpo kladem
pro neporu‰enou noÏní klenbu

s dobrou funkcí prstÛ. Svaly l˘tek a Achillova ‰lacha tak mohou
rovnomûrnû zatûÏovat chodidla. Náprava nesprávné zátûÏe stojí
na poãátku fie‰ení problémÛ s velk˘mi klouby i pátefií.

Jsou-li paty v˘raznû vboãené dovnitfi, probíhá Achillova ‰lacha
obloukovitû. Mluvíme o vboãené noze, celá noha je natoãená
dovnitfi. Vboãené nohy mají za následek nohy s pokleslou po-
délnou i pfiíãnou klenbou. Vboãení pat ovlivÀuje vznik vboãe-
ného palce a rÛzn˘ch deformit prstÛ.

U dûtí je tvar chodidla ovlivÀován v˘vojem osy konãetin, kter˘
u zdrav˘ch dûtí probíhá tak, Ïe novorozenec má nejdfiíve dolní
konãetiny fyziologicky vyoseny do tvaru písmene O. Ve dvou
letech pfiecházejí do tvaru písmene X, a v dospûlosti jsou prak-
ticky rovné. Îeny mívají dolní konãetiny mírnû ve tvaru X,
u muÏÛ b˘vají rovné nebo podle druhu zatûÏování mírnû do
O. U dûtí do dvou let jsou paty, a tím celá chodidla, rovnûÏ tla-
ãena do O, s pfietíÏením zevního chodidla. U konãetin do X je
pfietûÏována vnitfiní ãást, coÏ mÛÏe b˘t poãátkem rozvoje statické
ploché nohy, která je pfii nadváze nebo jiném pfietûÏování u dûtí
stále ãastûj‰í. Jakékoliv pfietrvávání deformity konãetin do O pfies
dva roky vûku dítûte nebo nadmûrné vyboãení osy kolen do X
vyÏadují posouzení odborníkem a léãení, které zaãíná pfiedev‰ím
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cviãením, vytvofiením pfiirozeného prostfiedí pro chÛzi naboso
a teprve potom následuje korekce obuvi ortopedick˘mi vloÏ-
kami. Rovné plochy, po kter˘ch se dnes vût‰inou pohybujeme,
jsou bez dráÏdiv˘ch podnûtÛ pro plochu nohy, a tím se také po-
dílejí na nepfiirozeném v˘voji dolních konãetin.

Cviãení u vboãen˘ch kotníkÛ
Vzpfiímené paty jsou prvním krokem ke zdrav˘m nohám, coÏ

platí jak pro nohy dûtské, tak pro nohy ve vysokém stáfií. Pokud
jsou paty jiÏ trochu vyboãené, je dÛleÏité zaãít pravidelnû cviãit.
Cílem je aktivní stabilizace paty, která podporuje pohyblivost
a stabilitu hlezenních kloubÛ, posiluje hluboké svalstvo nohy
a natahuje l˘tkové svaly. Cviãí se na stupínku, necháváme klesat
paty a zase je zvedáme. Ne ov‰em úplnû na ‰piãky, coÏ by
mohlo podporovat sniÏování pfiíãné klenby. Cvik provádíme ale-
spoÀ 25x, a to dvakrát dennû. Postavení pat kontroluje terapeut
a uãí klienta kontrolovat pohyb pomocí zrcadla. Pofiizujeme kva-
litní vloÏky do bot, stabilizující postavení paty v botû.

Dal‰í cviãení podporující
správné vnímání postavení
kotníkÛ 

Uãíme se poznat, jak a kdy
dochází ke vboãení kotníku
a následnû toto patologické
postavení odstranit. Nacviãu-
jeme stoj s rovn˘mi patami
trvající nejménû 30 vtefiin.
Cviãíme pfied zrcadlem. MÛ-
Ïeme také nûkoho poÏádat,
aby pozoroval na‰e paty ze-
zadu. Stojíme, oãi napÛl pfii-
vfiené, a soustfieìujeme se na
paty. Stfiídavû pfiená‰íme váhu
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na vnûj‰í okraje pat, poté na vnitfiní. Pohybujeme se pomalu,
dokud nezískáme pocit, Ïe paty stojí pevnû a rovnû. Pak se jiÏ
nepohybujeme a sledujeme postavení pat v zrcadle. Srovnáváme
obraz v zrcadle s tím, jak postavení vnímáme pocitovû. Korigu-
jeme odchylky pomocí zrcadla a vyrovnáváme je. 

Dal‰í variantou nácviku rovného postavení pat je stoj na jedné
noze po dobu asi 30 vtefiin s pevnû vzpfiímenou patou, bez
opory. Pokud si nejsme jisti rovnováhou, cviãíme v dosahu
opory v dostupné vzdálenosti. Stojíme uvolnûnû, kolmo napfií-
míme obû paty, aniÏ bychom poru‰ili pevn˘ kontakt základních
kloubÛ palcÛ s podloÏkou. Pfieneseme váhu na pravou konãe-
tinu, patu aktivnû stabilizujeme. Opatrnû zvedáme levou kon-
ãetinu. Takto setrváme po dobu 30 vtefiin, pak vymûníme nohy.
Obû strany nûkolikrát vystfiídáme.

KdyÏ získáme jistotu, sledujeme postavení pánve a zaãneme
s ní pohybovat. Na stranû stojící nohy ji pomalu stahujeme, na
levé stranû zvedáme za pomoci bfii‰ního svalstva. Nesmíme se
pfii tom proh˘bat v kfiíÏi. Pata stojí vzpfiímenû. Celá dolní kon-
ãetina stojí rovnû a tûÏi‰tû tûla zÛstává pevnû soustfiedûno na
plochu stojící nohy. Pánev se nesmí pohybovat do strany.

Posilováním svalÛ nohy zlep‰íme stabilizaci paty a hlezenního
kloubu a souãasnû podpofiíme jeho pohyblivost. Vhodné je také
chození naboso po nerovném terénu. PomÛckou „na doma“
mohou b˘t rÛzné druhy nestabilních plo‰in a cviky na protaho-
vání zkrácen˘ch l˘tkov˘ch svalÛ. Pokud nemÛÏeme chodit na-
boso, pofiizujeme speciální vloÏky do bot, které stabilizují zadní
a stfiední segment nohy za úãelem zlep‰ení statiky a biomecha-
niky nohy a následnû ovlivÀují správné postavení celého tûla.
Jejich funkce je zaloÏena na hluboké patní misce, která podpo-
ruje správn˘ biomechanick˘ pohyb nohy v kaÏdé fázi kroku. 

Podélnû plochá noha
Pod pojmem plochá noha se rozumí deformita nohy, kdy do-

chází k oplo‰tûní vnitfiní podélné klenby a pata stojí ve zv˘‰enû
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vboãeném postavení. Pfiíãinou b˘vá nesprávné zatûÏování, dû-
diãné sklony, slabé svaly, uvolnûné vazy, nadváha a extrémní
námaha. Vznik ploché nohy mÛÏe kaÏd˘ z nás podstatnou
mûrou ovlivnit, napfi. správn˘m v˘bûrem obuvi a dobrou péãí
o nohy, protoÏe vrozená plochá noha je velmi vzácná. Pokles
noÏních kleneb se projevuje zv˘‰enou únavou nohou, pálením
a nûkdy i tupou bolestí na pfiední stranû bérce, v prÛbûhu dlou-
hého pfiedního svalu holenního. V tûÏ‰ích pfiípadech se objevuje
zv˘‰ené pocení nohou, otoky, zhor‰uje se krevní obûh dolních
konãetin, tvofií se kfieãové Ïíly. NejtûÏ‰ích pfiípady v dÛsledku
zmûn na kostech a znaãné bolestivosti zpÛsobují omezení nor-
málního pohybu. Varující je, Ïe tuto vadu mÛÏeme najít v mírné
formû u kaÏdého pátého ãlovûka. 
Doporuãení: posilování dlouh˘ch svalÛ nohy, svalÛ l˘tko-

v˘ch a holenních. Provádíme cviãení s dÛrazem na formování
klenby a posilování hlubok˘ch svalÛ chodidla. Uchopování rÛz -
n˘ch pfiedmûtÛ prsty, psaní tuÏkou, popotahování ruãníku prsty
a jeho zvedání obûma nohama (10x opakovat), píìalky dozadu
a dal‰í. Lze chodit po ‰piãkách, po uvolnûní následuje stoj na
vnûj‰ích okrajích chodidla (asi 15 vtefiin, opakovat aÏ 10x). Po-
máhají také kvalitní vloÏky do bot.

Pfiíãnû plochá noha
DÛsledkem této deformity je bolest v pfiední ãásti nohy a kot-

níku pfii chÛzi i stání, bolesti v l˘tkách, nepruÏná chÛze, která
vede k bolestem v kyãlích a zádech. I na pohled malá deformita
mÛÏe pÛsobit znaãné obtíÏe. Pfiíãinou b˘vá dlouhodobé poru-
‰ení pomûru mezi velikostí zátûÏe a nosností tûla. Vût‰inou je to
zv˘‰ená profesionální zátûÏ bez pravidelného odpoãinku a tré-
ninku, no‰ení tûÏk˘ch bfiemen a nevhodná obuv. Na zaãínající
potíÏe upozorÀuje otlak uprostfied bfií‰ka chodidla a skryté de-
formace prstÛ. V˘sledkem mÛÏe b˘t dráÏdûní nervÛ mezi nárt -
ními kostmi. 
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