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SEZNAM ZKRATEK

atd. — a tak dale

CNS — centrélni nervova soustava

DKK — dolni koncetiny

HSSp — hluboky stabiliza¢ni systém pateie

IP1 —proximalni interphalangovy kloub (¢lankd prsti)
IP2 — distalni interphalangovy kloub (¢lankd prsti)
napf. — napiiklad

obr. — obrazek

tzv. — takzvang

VDT — vadné drzeni téla



1 UvoD

Nohy nesou vahu celého téla. Pokud je jim to umoZnéno, jsou stejné dulezitym hmatovym
smyslovym organem, jako ruce. Vlivem vyvoje v moderni spolecnosti je dnes témet
nepiedstavitelné vyjit na ulici naboso. Mnohem castéji se pohybujeme po plochych a
tvrdych povrsich, nez po pfirozenych mékkych, jakym je naptiklad travnata louka. To
vyzaduje ochranu nohou pted chladem a nebezpe¢im urazu. Zaviranim nohou do casto
uzkych, tvrdych a neprodysnych bot se ale ochuzujeme o dilezité smyslové viemy a to ma
vliv na celou fadu aspekt - mize se zhors$it drzeni téla, schopnost udrzovat rovnovahu,
dokonce mohou nevhodné boty mit vliv 1 na kvalitu spanku nebo soustfedéni. Velmi Casto
vlivem noSeni bot nevhodného tvaru dochézi také k deformitdm v oblasti prstd, paty, k

funkénim problémum, napiiklad k plochonozi a dalsim (Howell 2012).

Barefoot boty jsou idealnim kompromisem mezi chiizi Gpln€ naboso a dostate¢nou
ochranou nohy. Poskytuji minimalni podporu klenbdm a celému chodidlu a diky tomu
dovoluji svalim nohy pracovat a posilovat se. Nikdy nemaji zuzenou pifedni ¢ast do
Spicky, naopak v oblasti prstll jsou dostatecné Siroké tak, aby se prsty nemackaly k sobg,

ale mély dostatek mista a mohly tak plnit svoji funkci pfi odrazu v chuzi (Pytlova 2020).

Dnes zazivaji barefoot boty obrovsky boom. Mnoho lidi si pfecte, Ze bosoboty jsou zdrave,
tak si je pofidi. Pfechod z klasickych bot na barefoot je pro nohy ale docasné zvySenou
z4atézi, na kterou mize télo reagovat napi. pietizenim mekkych tkéni plosky a néasledné
plantarni fascitidou, nebo vytvofenim patni ostruhy. Témto problémum se vétSinou lze
vyvarovat preventivnim uvoliiovanim chodidel. Dostatecnd kompenzace v podobé
jednoduché cvicebni jednotky je vzdy lep$i variantou, nez néslednd lécba jiz vzniklych

problémi (Pytlova 2020), (Bowman 2017).



2 ROZBOR TEORETICKYCH VYCHODISEK

2.1  Anatomie nohy

Dolni koncetina se sklada z oblasti pletence (cingulum membri inferioris) a volné
koncetiny (membrum inferioris liberi). Ta se dale rozdéluje na oblast stehna (femur), bérce

(cruris) a nohy (pes), (Cihak 2011).

Lidska noha je velmi slozita a komplexni ¢ast téla. V porovnani s velikosti zbytku téla je
noha velice mala, ptfesto dostatecné silnd, aby unesla vahu celého téla. Jeji konstrukce je
mezi vS§emi zivo¢ichy ojedinéla. Stézejni funkce nohy je zajisténi lokomoce neboli chiize

(Pytlova 2020).
2.1.1 Kaostni aparat

V jedné noze se nachazi dvacet Sest kosti. Je to sedm kosti zanartnich (ossa tarsi), pét kosti
nartnich (ossa metatarsi), ¢lanky prsti (phalanges digitorum pedis), kterych je dohromady
¢trnact — dva pro palec a tii pro kazdy dalsi prst. Kosti nohy poskytuji pevny zéklad pro
stézejni opérny aparat, klenbu nozni (podrobnéji viz dale), (Cihak 2011).

Vsechny kosti zanartni jsou nepravidelného tvaru a tvofi ¢ast nohy zvanou tarsus. Jedna se

0.

e kost hlezenni (talus) — zajistuje spojeni nohy a bérce, toto spojeni tvoii tzv. horni
Kloub zanartni (articulatio talocruralis). Zde se odehravaji pohyby plantarni flexe a

dorzélni flexe,
e Kkost patni (calcaneus) — nejvétsi ze zanartnich kosti,

e kost lodkovitd (os naviculare), ktera je nejvyS$Sim bodem podélné klenby na

medidlni hran€ nohy,

e kosti klinovité, a to medialni, stfedni a lateralni (ossa cuneiformia, os cuneiforme

mediale, intermedium et laterale),
e kost krychlova (os cuboideum), (viz obr. 1).

Mimo horniho kloubu zénartniho je funkéné dilezity také dolni kloub zéanartni, cozZ je
oznaCeni pro slozené skloubeni talu a ostatnich zanartnich kosti umoziujici Sikmé
naklonéni skeletu nohy vici talu. Kloub ma dva hlavni oddily, zadni a pfedni. Zadni je
samostatné skloubeni talu a calcaneu (articulatio subtalaris). Pfedni oddil se sklada z ¢asti
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tibialni a fibularni. Tibialni ¢ast je skloubeni talu, calcaneu a os naviculare z predni strany
(articulatio talocalcaneonavicularis). Fibularni ¢ast je spojeni calcaneu a 0s cuboidea

(articulatio calcaneocuboidea), (Cihak 2011).

Pohyby, které umoznuje dolni kloub zanartni jsou kombinované a ucastni se jich i dalsi
klouby mezi zanartnimi kostmi, spojujici naptiklad tii ossa cuneiformia navzajem, 0SSa
cuneiformia s os naviculare a dalsi. Tato skloubeni zajist'uji hlavné pruznost nohy pti chiizi
a pohyby, které se v nich déji, jsou pouze malé posuny jednotlivych plosek vici sob&. Tim
umoziuji pérovani pti zméné zatéze na nohu. Tarsus pak jako celek kona pohyby inverze
(kombinace plantarni flexe, addukce a supinace nohy) a everze (kombinace dorzalni flexe,
abdukce a pronace nohy), (Cihak 2011).

Vyznamné kloubni linie nohy tvofi tzv. kloub Chopartiv a kloub Lisfrankiv. Chopartiv
kloub (articulatio tarsi transversa) se nachazi na spojeni talu, os naviculare, calcaneu a os
cuboideum. Jedna se tedy o kloub slozeny. Je to funk¢ni jednotka vyznamna jednak
z hlediska pruznosti celé nohy, déji se zde pérovaci posuvné pohyby a jednak z hlediska
chirurgického, protoze je to jedna ze

Obrézek 1 anatomie nohy
dvou moznych linii pro amputaci. Tou

druhou je kloub Lisfankiv -

(articulationes  tarsometatarsales et

talus

articulationes intermetatarzales). /
Nachazi se na spojeni tarzalnich kosti \

kloub Chopartav e os naviculare

s bazemi  metatarzalnich  kosti.  Jde S /
os cuboidelll_![__ / os cuneiforme

rovnéz o funkcni ploché skloubeni, které

os cuneiforme

je zapojeno do pérovacich pohybt nohy.

Nejpohyblivéjsi je skloubeni ctvrtého a

"os cuneiforme

patého metatarzu, proto se tato zevni

4 ~ W e o . — tat
hrana nohy 1épe a pruznéji prizpiisobuje RN | B
nerovnému povrchu zemé (Cihak 2011). mATY - Y,
Dle funk&niho rozdéleni je mozné  Phalaney— 3
',“’ e T
rovnéZ pojmenovat casti nohy jako B

,pfednozi* (= ¢lanky prstd a metatarzy),
,stredonozi“ (= os naviculare, ossa Zdroj: ronnie.cz

cuneiformia, os cuboideum) a ,,zanozi* (= talus a calcaneus), (Pytlova 2020).
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2.1.2 Vazivovy aparat

Vazu (ligamenta) se v noze nachazi vice nez sto. Jejich hlavnim tkolem je zpeviiovat
jednotlivé klouby, stejné tak, jako celou nohu. VétSina vazi je kratkych a velmi pevnych.
Nejdilezitéjsimi vazy z hlediska stability kotnikti jsou vnitini a zevni postranni vaz
(ligamentum collaterale mediale et ligamentum collaterale laterale). Oba vazy se vé&jifovité
rozbihaji od kotnikt smérem k zanartnim kostem a maji vice ¢asti. Pfi podvrtnuti kotniku
typickym mechanismem pfetizeni v inverzi byva nejcastéji poSkozena predni cast
ligamentum collaterale laterale nazyvana pars talofibulare anterius, ktera spojuje ptredni
Cast talu s fibulou (zevnim kotnikem). Je také dulezité, Ze pii plné dorzalni flexi je talus
zatlacen do vidlice bérce, kde je pohyb ukoncen a tim je znemoznén jakykoliv boc¢ni
pohyb. Zatimco pii plné plantarni flexi se talus s vidlici bérce styka jen Gzkou plochou a

proto jsou mozné viklavé pohyby a snazsi vykloubeni kotniku (Cihak 2011).

Vyznamné je také ligamentum plantare longum, které se vyznamné podili na udrzovani

klenby nohy (Cihak 2011).
2.1.3 Svalovy aparat

Svalt se v noze nachazi velké mnozstvi na dorzalni i plantarni strané. Zakladné je muzeme
rozdélit na extenzory palce a prsti (z dorzalni strany) a svaly palce, maliku, stfedni
skupiny (z plantarni strany) a na musculi interossei (dorzalni i plantarni). Dukladnéji
budou popsany svaly vyznamné pro udrzeni nozni klenby, jelikoz jejich funkce Uzce

souvisi s bosou chuzi, ¢i chizi v barefoot obuvi. Jsou to:

e musculus flexor digitorum longus, musculus flexor hallucis longus = svaly ulozené
Vv chodidle longitudinalng, tudiz se chovaji podobné, jako tétiva luku — jejich
aktivaci dochazi k vyklenuti tvrdych struktur nohy do tvaru klenby. Oba svaly
pfichdzi z hluboké vrstvy svalli zadni strany bérce, pokracuji kolem wvnitiniho
kotniku do planty, kde se nakonec upinaji na ¢lanky prsti. Pfi chiizi ptitlacuji prsty
k podlozce a tim pfispivaji k odvijeni nohy v koneéné fazi odrazu. Jesté pied
uponem téchto svald knim pfirGstda ctyfhranny sval chodidlovy (musculus
quadratus plantae) jdouci od spodni plochy calcaneu pravé ke Slacham m. flexor

digitorum longus (Cihak 2011).

e musculus tibialis posterior = je vyznamny kvuli svému prubéhu — jde rovnéz o sval

Z hluboké vrstvy svali zadni strany bérce, ktery dale pokracuje za vnitfnim
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kotnikem k os naviculare, na kterou se upind. Tim zdvih4 tibialni hranu nohy a
zajistuje primarné plantarni flexi, ale také supinaci. Os naviculare je nejvys$sim
mistem podélné klenby, jak uz bylo zminéno, proto je pro jeji udrzeni sila tohoto

svalu dilezita (Cihak 2011).

e musculus tibialis anterior = sval pfedni skupiny svalii bérce za¢inajici na tibii, ktery
jiz v distalngjsi tfetiné holené prechdzi ve Slachu a tou pokracuje pred medidlnim
kotnikem pod plantu, kde se upind na os cuneiforme mediale a bazi prvniho
metatarzu. Jeho funkce je pfedev§im dorzélni flexe nohy, ale kvili pribéhu Slachy

medialné také supinace a zvedani tibialni hrany nohy vzhtiru (Cihak 2011).

e musculus peroneus longus = sval lateralni skupiny svall bérce, za€ind na hlavicce
fibuly a poté jiz jako $lacha prochazi kolem os cuboideum z lateralni strany nohy,
ale pod plantou pti¢né pokracuje a nakonec se upina az na stejna mista, jako m.
tibialis anterior. Pficnym pribéhem S$lachy od lateralni strany az k prvnimu
metatarzalnimu paprsku tedy pomaha udrzovat predevsim pticnou klenbu, dalsi

jeho funkce je pronace nohy (Cihak 2011).
2.2 Biomechanika zatéZe na plosku nohy pri chizi

Pti narozeni je ploska nohy novorozence plocha, klenby jeSté nejsou vytvoieny. Az
v moment¢, kdy se dité¢ zacind postavovat a chodit, se zatézi noha formuje v pruznou,
obratnou a silnou. Tedy pokud je ji to umoznéno. Uzavienim nohou do pevnych bot hned
Vv utlém veéku je tento piirozeny vyvoj naruSen, vazy se vyviji jako slabé a cela noha neni
posilovana v dostate¢né miie. Proto je dalezité v détském véku dbat na spravné obouvani,
Casto nohy pfemétovat (u batolat se udava i jednou za mésic, u pedskolnich déti jednou za
dva mésice, pozdéji ve Skolnim véku jednou za tfi mésice) a jakmile je nadmérek do délky
V boté Ctyfi milimetry nebo mensi, mély by se poftidit vétsi boty (NABOSO, 2022). Stejné
omezujici mohou ovSem byt i1 ptili§ upnuté ponozky. DéEti by se obecné mély co nejCastéji
nechavat uplné€ nahé, véetné sundané plenky, kterd zase miize omezovat rozsah v kycelnich
kloubech. Alespoil na par minut denné je tak ditéti umoznén zcela neomezeny pohyb, kdy
se posiluje veskeré svalstvo téla, dit€¢ se zaroven otuzuje a uci se hlubokému, i

povrchovému ¢iti (Proskova 2022).

Pii stoji vypada zpevnéna noha jako aktivni Siroké chodidlo, které je v kontaktu
s povrchem zemé od koneckll prstli az po patu a vaha je na celou tuto oblast rozlozena

rovnomérné. Noha je prokrvend, prsty lezi na zemi natazené do délky i do Sitky, nekr¢i se.
12



Je viditelna jak klenba podélna na tibidlni i fibularni strané¢ nohy, tak klenba piicna

vytvorena pod hlavickami metatarzti (Pytlova 2020).

Je rozdil, jestli noha opravdu aktivné nese vahu celého téla, nebo je pasivni. Klimpera
(2022) pise, ze neseni zacina od prstl a $iii se smérem vzhiiru pomoci dlouhych svalovych
fetézct do celého téla, pomaha ho naptimit a stabilizovat. Pokud tomu tak neni, je télo pii
stoji shrbené a zavésené pasivné do vazivového aparatu, ktery je pretézovan. Aktivni nohu

zndzoriuje obrazek 2, pasivni nohu obrazek 3.

Obrazek 2 aktivni noha Obrazek 3 pasivni noha

Zdroj: Klimpera 2022 Zdroj: Klimpera 2022

2.2.1 Funkce klenby
2.2.1.1 Stavba

Klenba noZzni je ¢ast nohy vypouklého tvaru, ktera zahrnuje vSechny pfitomné struktury —
kosti, svaly 1 vazy. Kosti urcuji jeji tvar, svaly ji podpiraji aktivné a vazy pasivné. Klenba
nohy vypada jako luk, kdy jeden konec ptedstavuji metatarsophalangealni klouby, druhy
konec pata a tétivu tvoii plantarni aponeur6za. To je struktura z tuhého kolagenniho vaziva
rozepjatd mezi patni kosti a hlavickami metatarzd. Pti chizi, tim jak jsou zatéZovana obé
ramena ,,luku® se na ,tétivé zvySuje napéti a ta se napind. Jinak feceno, klenba slouzi jako
hlavni pruZina nohy, kterd pii chlizi jednak pohlcuje naraz pti dopadu paty na zem, a
jednak tuto ulozenou energii nasledné hned vyuziva k odrazu. Tim, ze obloukovity tvar
klenby je tvofen kuboidealnimi kostmi, které jsou klinovitého tvaru, tak pii zatizeni je

klenba jesté¢ vice zpeviiovana. Cim vétsi je zatiZzeni, tim vétsi je taky zpevnéni. Klenba
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takto nese samu sebe a ma znac¢nou autostabilizacni funkci. Pti zborceni klenby ovSem tuto

funkci ztraci, protoze zaklinéni neni mozné (Pytlova 2020).

Klenbu si miZzeme piedstavit také jako most. K tomu aby byl stabilni, musi byt upevnény
oba jeho konce (kterymi rozumime patni kost a metatarsophalangeélni klouby). Rovnéz
nesmi byt omezovany prsty ve své pohyblivosti a musi mit v boté dostate¢ny prostor
(Pytlova 2020). Kdyz si tedy predstavime klasickou damskou lodi¢ku na vysokém, uzkém
podpatku, je jasné, ze v takové boté viibec nefunguje zadny z popsanych principti. T¢€lo si
musi najit jiny zpisob chiize, coz neni zdravé a meéni se tim biomechanika veskerého

pohybu (Howell 2012).
2.2.1.2 Spiraly

Ptfednozi a zanozi jsou viici sobé tahem svall otaceny protichiidné, do tvaru spiraly. Zanozi
vytaci svaly holené¢ zevné, prednozi naopak svaly Iytka stad¢i vnitiné. Tim je zaruceno

rovnomérné zatizeni na vSechny tfi hlavni body opory (Larsen a Miescher 2019).

Princip pohybu ve spiralach vychazi z konceptu Spiraldynamik, coz je terapeuticky
koncept zalozeny na myslence, Ze trojrozmérny pohyb umoziuje plnou volnost pohybu a
zaroven maximalni stabilitu. Vychazi z anatomického uspofadani téla, kdy tvrdi, Ze

v§echny struktury jsou v ném uspofadany do tvaru spiraly (spiraldynamik.cz).
2.2.2 Chiize

Clovék vyuziva bipedalni typ lokomoce, tedy chiizi po dvou dolnich konéetinach.
Lokomoce je zpusob piemisténi z jednoho mista do druhého. P#i chiizi je v kontaktu se
zemi jedna dolni koncetina. Pokud jsou ve stejnou chvili v kontaktu obé¢, jedna se o stoj,
pokud jsou naopak ob¢ dvé na kratky okamzik ve vzduchu, jde o béh, ¢i skok (Véle 1997).
Chtize je pohyb slozeny z opakujicich se jednotlivych krokt. Kazdy dvojkrok ma dvé
zakladni faze — stojnou, kdy popisovana konéetina je v kontaktu se zemi, a $vihovou, kdy
se stejna koncetina piesouva smérem vpied, nez opét dopadne na zem. Stojna faze zaujiméa
v celém cyklu asi Sedesat procent, Svihova faze zbyvajicich Ctyficet procent. Krokovy
cyklus se da ale popsat podrobnéji rozdélenim do dil¢ich fazi. Existuje mnoho zpisobl
jejich popisu podle riznych autor. Asi nejcastéji pouzivany je popis krokového cyklu

podle Perry a Burnfielda (2010), ktefi rozd€luji cyklus do osmi fazi. Jsou to:

e pocatecni kontakt — initial contact

e akceptace vahy — loading response
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e stfedni stojna faze — midstance

e pozdni stojna faze — terminal stance
e piedsvih — preswing phase

e pocatecni $vih — initial swing

e mezi$vih — midswing

e konecény §vih — terminal swing

Jednotlivé faze jsou prehledné zakreslené na obrazku €. 4.

Obrazek 4 krokovy cyklus

BAC 1 BAC 2 BAC 3 BAC 4 BAC S BAC 6 BAC 7 BAC 8
Double Support | Single Support Doubla Support II

Initial
Contact

Loading Mid Terminal
Response Stance Stance
Stance

Initial Mid Terminal
Swing Swing Swing

Stride

(Gait Cycle)

Zdroj: Perry, Burnfield 2010
V kazd¢ ztéchto fadzi dochazi v téle k jinym pohybim, zapojeni jinych svali a dalSich

struktur. Cely proces je fizen centralni nervovou soustavou (CNS)
2.3 Obuv

Priméarnim ucelem obuvi je ochrana nohy ptfed chladem, horkem, zranénim, $pinou, vodou,
¢i snéhem. Obuv ale také podléha modé a vyjadiuje urcitou ,,image* svého nositele. UZ ve
sttedovéku se obuv pouzivala k ukazani spoleCenského postaveni. Vysoce postavena
Slechta chodila v botach, zatimco chudi byli pfevazné bosi. Dnes je obuv vlivem vyvoje
spole¢nosti povazovana za nedilnou soucast oSaceni. Souvisi to s zivotnim stylem, ktery je
dnes mnohem méné aktivni, nez diive. Témét vSudypfitomné tvrdé, rovné chodniky a

silnice n&s nuti k pouzivani ochrany pied zranénim, znecisténim a také pietizenim
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chodidel. I ve vnitinich prostorach jsou podlahy tvrdé a rovné, coz je pro nohu vyrazné
vice stresujici, nez chuize po mékkém, ptirodné zvinéném terénu (Pytlova 2020). Moderni
boty maji vétSinou velmi tuhou a silnou podrazku, podpatek, nebo alesponn vyraznéjsi
,,drop® (= rozdil v tloust’ce podrazky pod piednozim a patou), jsou tézké a v zavislosti na
aktualnich trendech také rtizné se zuzujici Spi¢ku, nékdy vylozené $picatou. Bot existuje
mnoho druhd, déli se podle funkce, ke které jsou ureny — napt. bézecké boty, boty na
kazdodenni noSeni, spoleCenské boty, oteviené boty (sandaly), lodi¢ky a dalsi. Na nékteré
sporty jsou nutné velice specializované boty, napt. brusle, lyZaky, horolezecké boty,

potapécské ploutve, atd (Bowman 2017).
2.3.1 Barefoot obuv

Barefoot obuv je idealnim kompromisem mezi dostate¢nou ochranou nohy za sou¢asného
respektovani pfirozeného nastaveni chodidel. Barefoot boty umoziuji noham pracovat, na
rozdil od béznych, konfekénich bot, do kterych je noha staZzena a naprosto ptichazi o
moznost vnimani okoli, 1 aktivniho neseni téla. Parametry, které barefoot boty spliuji, jsou

nasledujici:

e Piirozeny tvar — noha je nejSir$i v oblasti prstd, coz barefoot boty respektuji a maji
dostatecné Sirokou $picku, aby se v ni prsty mohly pohybovat a nebyly na sebe
namackané. Dostatek prostoru pro prsty je klicovy v prevenci vzniku deformit a

zarustani nehtti a také pro spravnou funkci prsti, kterou je silny odraz.

e Ohebna podrazka — aby se mohla celd noha pfizptisobovat pfi kazdém kroku
riznorodému terénu, musi mit bota takovou podrazku, kterda je ohebna ve vSech
smérech. Barefoot podrazka se da ohnout jak podélné, tak piicné, vzdy v obou

smérech.

e Tenka podrazka — K ptizpiisobeni se povrchu nejdiive noha potiebuje povrch citit,
vnimat po ¢em jde, aby mohla zareagovat. Diky tenké podrazce je ji to umoznéno,
vV barefoot botach citime naSlapnuti na klacik, kaminek, ¢i hranu obrubniku a

muizeme tuto nerovnost vyrovnat.

e Nulovy drop — neboli zadny podpatek. I malé vyvySeni paty pfesouva tézisté téla
vpied a pfenasSi vyS$i zatiZzeni na pfedni Cast nohy. Jako kompenzaci télo méni
napéti celych dolnich koncetin a vétSinou je ovlivnéna i1 celkova postura (viz

podkap. 2.3.2), (Kristkova 2023).
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Pfi vybéru v bézné obuvi se vétSinou méti pouze délka chodidla, z ni je ndsledné uréena
velikost bot. Kazda noha je ale jina, a tedy potiebuje ptizpisobit vice parametri. Barefoot
boty reflektuji také Sitku paty, Sitku prednozi, vySku nértu a dalsi rozméry nohy. Pii koupi
novych bot je nejlepsi zajit osobné do prodejny barefoot bot, kde nohy zméti a doporuci
vhodny model. Barefoot vyrobct je dnes jiz skoro stejné mnozstvi, jako konfekénich
znacek, néktefi vyrabi modely vhodné pro zacatecniky (stélky jsou lehce vymékcené), jini

se specializuji na détskou obuv, nebo obuv vhodnou do mésta (Kristkova 2023).

Mezi barefoot obuvi najdeme prakticky boty vSeho druhu — tenisky, oteviené sandaly,
baleriny, trekové boty, zimni zateplené boty, ale také holinky, nebo spole¢enské polobotky
(Kristkova 2023).

2.3.2 Vliv obuvi na posturu

Pti stoji spociva asi Sedesat procent télesné hmotnosti na zdnozi a Ctyficet procent na

sttedonoZi a pfednozi. Toto je ovSem velmi zjednoduSené feceno, protoze architektonika

vvvvvv

uvédomit, jak dulezita je praveé oblast paty, kviili vybéru obuvi. Na obrazku €. 5 je vidét,

pro¢ je dulezita absence podpatku (NABOSO 2023).

Obrazek 5 vliv obuvi na posturu

ﬁg /

Zdroj: BAREFOOT magazin

X

i

KLASICKA OBUV
VYVYSENA PATA

téla je posunuto vice vpted a soucasné je vyvinuta vétsi zatéz na prednozi. Télo vyrovnava
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posun tézist€¢ vychylenim osy dolnich koncetin — dochazi ke zvétSeni flexe kolen, to vede
ke zvétSenému sklonu panve vpied. Jsou zkracené lytkové svaly, takze dlouhy svalovy
fetézec dolnich konletin je naruSen. Retdzeni pokraduje az k hlavé — patef reaguje
prohloubenim lordéz i kyféz, takze dochazi k rozpojeni stiedu téla a predsunu hlavy, mize
byt pfitomna také protrakce ramen a pretizeni odpovidajicich mékkych tkani (NABOSO
2023).

2.3.3 Ponozky

Opatrni bychom méli byt 1 pfi vybéru ponozek. VZzdy by mély byt o jedno az dvé Cisla
vétsi, neZ je velikost nohou. Ponozky, které nohu stahuji, jsou z neprody$ného materialu,
nebo maji pfili§ silnou gumu kolem kotniku, jsou nevhodné. Spravné by na noze neméla

byt ponozka viibec citit, prsty by mély mit kolem sebe volny prostor (Bowman 2017).
2.4  Nejcastéjsi deformity chodidel

Strukturdlni vady chodidel zptisobené dlouholetym deformovanim vznikaji v prabéhu
zivota plizivé. Zezacatku byvaji nebolestivé, v pozdé€jsich fazich mohou ale zplisobovat jak
bolesti, tak dalsi nabalené problémy, napi. patologicky stereotyp chuize (Pytlova 2020).
Nejlepsim zptsobem, jak jim ptedchazet, je prevence jiz od détského véku. Spravny vybér
vyhovujici obuvi, alespoii obCasna chlize naboso, stimulace chodidel nejriiznéjSimi
pomiickami a aktivace svalli odpovidajicim cvicenim. A pokud se i tak deformita vytvofi,
je nejlepsi podchytit ji co nejdiive. Pfi v€asném zachytu je vétsi pravdépodobnost upravy
konzervativni cestou, kromé cviceni a spravného obouvani se daji vyuzit napt. korektory
prstu, tejpovani, magnetoterapie a dalsi fyzioterapeutické metody. Existuji ale i chirurgické

zakroky, kterymi se n¢které deformity daji odstranit.
2.4.1 Hallux valgus

Hallux valgus neboli vboceny palec je nejcastéjsi deformitou v oblasti pfednozi (Pytlova
2020). Jedné se o torzni deformitu, kdy je palec stacen valgézné v metacarpophalangovém
skloubeni a hlavicka prvniho metakarpu je proti nému vytoCena vardézné a prominuje
vyrazné¢ na medialni stranu. To celé ma vliv na doSlap, pfi kterém je pretéZovana a
nasledné Klesa medialni podélna klenba a soucasné palec neplni svou funkci silného odrazu
od zemé. Tim, Ze jsou dlouhodobé iritovany mekké tkané¢ nad hlavickou prvniho
metatarzu, dochazi k rozvoji bolesti. Velmi ¢asto také vboceny palec urychli rozvoj artrozy

v prvnim metacarpophalangovém kloubu (Bilkova 2018).
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Byla prokazéana i geneticka predispozice pro rozvoj této deformity (Bilkova 2018). Piesto
se da s nohou pracovat a deformitu se pokusit ovlivnit. Zakladem je posileni vnitinich
svalil nohou, které palec odtahuji medidlné a pfi vboCeném palci jsou ochablé, predev§im
musculus abductor hallucis, a vybér obuvi se Sirokou Spickou a ohebnou podrazkou
(Pytlova 2020). Muze byt doporucena také ortopedicka vlozka, kterd sama o sob& ale
nefesi pfi¢inu problému, pouze uvoliuje pretizeni nohy a usnadiiuje chizi. Casto se
vyuzivaji korektory vkladané mezi palec a druhy prst, ty jsou ale nedostatecné, protoze
palec je siln¢jsi a zstava ve valgdznim postaveni, zatimco utlacuje pies korektor valgdzné
i ostatni prsty. Uginn&jsi je korekéni dlaha, ktera palec netla¢i, ale tahne z medialni strany
do spravného postaveni. V pokrocilejSich fazich deformity je toto pasivni fixovani

bolestivé. Doporucuje se dlahu vymékéit vatou v mistech kontaktu s kuzi (Bilkova 2018).
2.4.2 Kladivkové prsty

Kladivkové prsty se Casto vyskytuji soucasné s jinymi deformitami nohy a vétSinou maji
nejveétsi podil na vzniku boty s piili§ tzkou Spickou a podpatkem. Podpatek piremist'uje
nejveétsi podil vahy téla vpied na Spicku, kterda v Uzkém prostoru boty nema dostatek mista
k pohybu a prsty jsou tak postupné stlaCovany do nepfirozené pozice, jsou ztuhlé a vznikaji
na nich bolestivé otlaky. Kladivkové prsty jsou nadmérné ohnuté v prvnim
interphalangovém kloubu (IP1), ve druhém kloubu (IP2) je naopak ptitomna hyperextenze.
Existuje jesté deformita tzv. drapovitych prsti — pii které jsou oba dva klouby v hyperflexi,
tvar prstu tak pfipomina drap, protoze je cely ohnuty smérem k zemi, nehty jsou v tomto

piipadé¢ postavené skoro kolmo k zemi (Pytlova 2020).

V obou piipadech miize pomoci manudlni narovnavéani prstii, jejich protahovéani do
maximalnich rozsah v kombinaci s aktivnim cvi¢enim na posileni vnittnich svali nohy,

prostorna obuv bez podpatku a ptipadné kineziotejping na pii¢nou klenbu (Pytlova 2020).
2.4.3 Patni ostruha

Patni ostruha (calcar calcanei) je kostény vyrastek, ktery se rozvine z plivodné
nestrukturalni vady, kterym je ptetizeni plantarni fascie (fascitis plantaris). To je vazivova
tkan na plantarni strané chodidla, kterd se rozpind mezi hrbolem patni kosti a
metacarpophalangovymi klouby a podpira klenbu nohy. Pti jejim pfetizeni vznika plantarni
fascitida, projevuje se propagaci bolesti do mista nejvétsiho zatizeni fascie — na dpon na

patni kosti. Stav mize byt akutni, ale pfi neléceni a dal§im pfetézovani mize pftejit do
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chronicity a v tom samém misté Gponu na patni kost se postupné zacne tvofit kostény

vyrustek — patni ostruha (Pytlova 2020).

Rizikovymi faktory pro vznik plantarni fascitidy je dlouha prace ve stoji, a také chlize a
beh po tvrdém povrchu. Zejména pokud je noha slabd a cast zatéze musi namisto svali nést
fascie, nebo pokud ¢lovek naslapuje prili§ tvrdé na patu. DalSimi faktory jsou pietizeni ze
sportu, nejéastéji u bézcli, obezita a vrozené vady nohy. Nejcastéji se vyskytuje u lidi ve

veku mezi Ctyficeti a Sedesati lety s vysokou klenbou (Ryskova 2022).

Zakladem 1é¢by je co nejrychleji sniZit zatéz na plantarni fascii, tedy omezit dlouhé stani,
obzvlasté neni vhodné stani na tvrdém povrchu v nevhodnych botach. Pokud to neni
mozné, doporucuje se odleh¢it noze pouzitim ortopedickych vlozek, které podpiraji klenbu.
Dale je vhodné manudlni uvolnéni plosky, napt. s mickem a u obéznich lidi sniZeni télesné

hmotnosti (Pytlova 2020).
2.5 Nejéastéjsi funkeni problémy chodidel

2.5.1 Princip retézeni

T¢lo funguje komplexné a jakykoliv pohyb je velmi slozity d¢€j. Beéhem kratkého okamziku
probiha mnoho procesii soucasn¢é v presné¢ daném sledu, ze kterého pak vznikne plynuly
pohyb, jakym je tieba chlize. Pohybujeme se tak, ze vySleme impulz pficné pruhovanym
svalim, ze maji provést kontrakci. Reakci je zapojeni mnoha svalli souc¢asné, protoze svaly
funguji v dlouhych fetézcich a tak naptiklad pii chiizi viibec nevnimame, jak presné a kdy
se maji krcit kolena, to mame tak dobie naucené, ze se to dé¢je automaticky. Tyto fetézce
jsou ale také pii¢inou fetézeni problému — napt. kdyz se zméni postaveni chodidla, v reakci
na to se zméni i1 postaveni kolene a kyc€le, coz ovlivni sklon panve, na to reaguje zménou
zaktiveni patef a to ovliviiuje napéti trupovych svali. Funguje to i obracené — pokud napt.
dojde k trazu, ¢i operaci v oblasti bficha, té€lo se bude protektivné vice hrbit, zméni se
sklon panve, v dusledku ¢ehoz se zméni cely styl chuize. Rozlisit, zda se jedna o pficinu,

nebo pouze nasledek potizi pohybového aparatu je tedy velice slozité (Pytlova 2020).

Konkrétné se toto fetézeni u dolnich koncetin a chodidel projevuje typickym pohybovym
vzorcem, kdy na noze je pfitomno bud’ plochonoZi, nebo valgdzni kotniky, to zpisobuje
valgozni kolena (vtoceni kolem medidln€), zvétSenou zevni rotaci kycelnich kloubii a
anteverzi panve (sklon panve vpted), v reakci na to je narusena statika stfedu téla a je

oslabeny hluboky stabiliza¢ni systém (HSS). Poji se s tim i zvétSeni lordoz i kyfoz patefe,
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potencialné i rozvoj dolniho, ¢i horniho zkiizeného syndromu. Samoziejmé existuje i
naprosto opacny problém, kdy jsou dolni konéetiny ve var6znim postaveni, ale popsany

fetézec je opravdu nejcastéjsi (Pytlova 2020).
2.5.2 Plochonozi/valgozita kotniki

Tyto dvé diagndzy byvaji bohuzel ¢asto brany jako jedna, tzv. ,,ploché nohy*, pfitom se
jedna o rozdilné problémy. Pii plochonozi (pes planus) byva zpravidla pfitomen i vboceny
kotnik (pes planovalgus), ale obracené¢ ne. U vétSiny klientlh s vboCenym kotnikem

(malleolus valgus) neni ptitomno plochonozi (Proskova 2020).

Valgozni kotnik je poznat nejlépe pii pohledu na nohy ve stoji zezadu — je vidét vychyleni
Z osy nohy, kotnik ,padd“ smérem dovnitf. Zatimco plochonoZi se tykd pouze klenby
nohy. U valgoznich kotnikt je potieba zkontrolovat vyssi etaze t€la (napf. kolena, kycle,
stied téla), zda neni problém ukryty tam. U plochonozi se zkoumaji svaly plosky a jejich
schopnost se aktivovat a tvar chodidla, jestli neni porucha uz strukturdlni. Vzdy by ale
méla probéhnout dukladna diagnostika, véetné vysetieni na podoskopu, ktery ukazuje otisk
nohy a rozlozeni vahy. Lze z né¢j poznat zdkladni diagnézu. Idealné by ale vzdy mélo
nasledovat vySetifeni pohybovych stereotypt a komplexni zhodnoceni stavu pohybového

aparatu klienta (Proskova 2020).
2.5.3 Metatarzalgie

Pfi metatarzalgii intenzivné boli noha pod hlavickami metakarpi v misté mezi druhym a
tetim, nebo tfetim a Ctvrtym prstem (Ryskovad 2022). Je zpusobena chronickym
pietézovanim predni ¢asti nohy a poklesem pti¢né klenby. Vyznamny vliv ma také nosSeni
uzké obuvi, ve které jsou prsty tlaceny k sob€. Pfi nefeSeni tohoto stavu mize stav piejit az

V unavovou zlomeninu nejcastéji druhého metakarpu (Pytlova 2020).

Lécba metatarzalgie spociva v rezimovych opatfenich (vymeéna obuvi, ortopedicka srdicka)
a také vieSeni pfi¢iny — upravé spadlé piicné klenby posilovacim cviéenim. Pfi
metatarzalgii je vhodné vyhledat fyzioterapeuta, ktery nastavi potiebné cviky klientovi na
miru a soucasn¢ mu muizZe pomoci od bolesti nékterymi mékkymi a mobiliza¢nimi

technikami (Ryskovéa 2022).
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3 FORMULACE PROBLEMU

V praxi fyzioterapeuta jiz dnes vidim, Ze velké mnozstvi lidi nikdy nevénovalo vyssi
pozornost svym noham. Napt. nedostatecné prokrveni koncetin se bézné fes$i rovnou
medikament6zné, misto aby se nejdiive zkusila 1écba otuzovanim a cévni gymnastikou.
Mnoho lidi, kteti maji s chodidly néjaky problém a doslechnou se, Ze barefoot obuv je
“zdrava”, tak si boty koupi, a doufaji, Ze jejich noSenim dany problém vytesi. Vysledek
byva bohuzel opaény - problém se prohloubi, nohy vice boli apod. Jednak barefoot boty
nejsou vhodné pro kazdého, a jednak i1 naprosto zdravé chodidlo by si na barefoot obuv

mélo zvykat postupné a doplnit to cvi€enim v rdmci prevence vzniku jakéhokoli pretizeni.

Pokud je ¢loveék zvykly na ne zcela spravny zpusob chiize v tésnych botach po mnoho let,
je potieba na upraveni stereotypu chiize i aktivné pracovat, ne si jen obout barefoot boty.
K tomu je nezbytné pochopit alespon zakladni anatomii a biomechaniku chodidla, funkci a
dulezitost klenby nozni a na to navazat s cilenym tréninkem odrazu, dopadu a celkove

aktivace aparatu nohy.

Tato prace by tedy méla nabidnout fesSeni, jednak v podob¢ teoretického vysvétleni jak
chodidlo v botach funguje a co pti vybéru bot hledame, a co naopak nechceme, a jednak v
podobé¢ ptehledného preventivniho programu, ktery by mél zajistit bezproblémovy piechod
na barefoot obouvédni. Program zaroven bude vhodny i pro nékoho, kdo vylozené
neuvazuje o kompletni vyméné botniku za pouze barefoot modely, ale chce zapracovat na
zdravi svych nohou, ulevit bolestem, zlepsit propriocepci a celkové se néco dozveédét o

funkci nohy.
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4  CIL AUKOLY PRACE, HYPOTEZY

4.1 Cil préce:

Cilem této metodické diplomové prace je sestavit eduka¢né-cviCebni program uréeny
primarné k prevenci problémt spojenych s docasnym pietizenim chodidel pfi pfechodu na

barefoot obouvani.

4.2 Ukoly prace:

e nastudovat odbornou literaturu zabyvajici se problematikou biomechaniky a funkce

nohou a barefoot obuvi,

e dle ziskanych poznatkil z literatury definovat, jaky cil by mélo mit cviceni a navrhnout

konkrétni cviky,

e vytvorit edukaéni text a cvicebni program ve formé weboveé stranky a distribuovat ji co

nejvice uzivateliim,
e vytvorfit dotaznik pro respondenty (feedback),

e analyzovat vysledky dotazniku - porovnat s hypotézami a nasledné je bud’to potvrdit,

nebo vyvratit,

e zhodnotit efektivitu celého eduka¢né-cvi¢ebniho programu.

4.3 Hypotézy:
Predpokladame, ze:

Hypotéza 1: Vice nez polovina ucastnika programu pocit'uje
bolest/stazeni/diskomfort/téZkost nohou po delsi chlizi v béznych (nebarefoot) uzavienych

botach.

Hypotéza 2: Vice nez polovina tGc¢astnikd programu je motivovana ke zlepSeni funkce

svych nohou.

Hypotéza 3: Vice nez polovina tcastnikli programu uvede po cviceni zmirnéni/vymizeni

svych plivodnich obtiZi nohou, ptipadné celkové zlepSeni stavu nohy.
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5 METODIKA PRACE

Myslenka vytvofeni celé metodiky edukaéné-cviéebniho programu vychazi z realnych
problémt, které se v praxi fyzioterapeuta vyskytuji velmi hojné€. Pfi tvorbé programu jsme
vychazeli z poznatku, ze velké mnozstvi lidi neni zvyklych sva chodidla viibec vnimat.
Casto se setkame s tim, Ze klient prichazi do ordinace fyzioterapeuta z diivodu potizi, které
vyzaduji préci s aktivni chodidlovou oporou. At uz se jedna o problémy na dolnich
koncetinach, které s chodidly piimo souvisi (napf. valgozita DKK, hyper/hypotonie
svalstva DKK, pooperacni stavy), nebo o komplexn¢jsi problémy, napt. vadné drzeni téla
(VDT), diastaza ptimého bfisniho svalu, jednostranna manualni zatéz ze sportu, z prace
apod. Vsechno jsou to stavy, které mohou byt piimo ovlivnény kvalitou aktivni chodidlové
opory. Ovlivnénim stavu plosky se da fetézovou reakci ovlivnit stabilita celého téla, zlepSit
propriocepce, posilit svalstvo HSS, zkvalitnit dechovy stereotyp, zapojit svalovy korzet
sttedu téla a mnoho dalSich parametri. Vzdy je sice potieba pfistupovat individudlné a
pracovat s t€lem komplexné jako s celkem a nesazet jen na jednu metodu, ale aktivace
nohou ma v mnoha téchto piipadech zasadni vliv a vyborné vysledky. Jenze casto
narazime na problém jiz v zaatcich aktivacniho cviCeni — Klienti netusi, ze napf.
,povolené biicho* se da ovlivnit mimo jiné 1 aktivaci klenby nozni. Nejsou zvykli svoje
nohy vnimat, nosi cely Zivot nevhodné boty. Hledali jsme tedy zplsob, jak klientim

nabidnout feSeni.

Vzhledem k tomu, Ze kli¢em k GspéSné aktivaci chodidel je nejdiive pochopeni dileZitosti
funkce nohy, byl nejprve vytvotfen edukacni text, ktery vysvétluje, pro¢ je péce o nohy
dalezita. Popisuje funkci nohy naboso a co je jinak, kdyZ jsou obuté boty. Snazi se
Ctenaiim vysvétlit, ze nohy funguji i jako smyslovy orgén a Ze je dobré naucit se vnimat

vlastni télo a pracovat s informacemi, které z ného dostavame.

Tim, Ze barefoot boty dovoluji télu pracovat piirozené a automaticky posiluji svaly klenby
i celych DKK, zlepSuji drZeni téla, nevytvaii na chodidlech deformity a viibec maji mnoho

dalsich benefitt, je program zaméten pravé na to, aby zajemci zacali nosit barefoot boty.

Cilem celého edukaéné-cvicebniho programu bylo pomoci zajemcim pochopit zakladni
biomechaniku chiize, dilezitost aktivace a péfe o nohy a ukazat jim, jak s ni zacit —
pomoci senzomotorické stimulace a noSenim barefoot bot. Pro bezproblémovy piechod na
barefoot obouvani, které je pro nohy docasné zvySenou zatézi, byl vytvoien také uceleny

cvicebni program zamétfeny na aktivaci i protazeni svalti chodidel a celych DKK. Cviky
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pouzité do cvi¢ebniho programu vychazi prevazné z konceptu senzomotorické stimulace,
ktera je zalozena na neurofyziologickém podkladé automatické aktivace svali diky
aktivaci proprioreceptorti. Na zacatku cvi¢ebniho programu je uvedena frekvence, se
kterou by se m¢l program cvicit — idedlné¢ denné, nebo minimalné 2x tydné, a to naboso
bez ponozek. Pomucky, které zajemci ke cviceni potiebuji, jsou také uvedeny na zacatku.
Byly zvoleny bézné ptredméty, jako zidle, €i tenisovy/golfovy micek z diivodu snadné
dostupnosti. Zajemci byli také na zac¢atku cvic¢ebniho programu upozornéni, ze pii jakékoli
nejasnosti ohledné cvikd, nebo pii potiebé individualni konzultace se mohou obracet na
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autorku webu, kontakt se nachazi na webovych strankach na zalozce ,,0 mné*.

Program byl zpracovan ve formé webovych stranek prostfednictvim sluzby Webnode. Je

dostupny na internetove adrese:
https://zacinam-s-barefoot.webnode.cz/.
Propagace stranek byla uskute¢néna rozeslanim odkazu potencialnim zajemctim.

Web obsahuje zalozky ,uvod“, ,,zdravd chodidla®, kde je edukacni ¢ast programu,
»cviceni®, kde je cvicebni program, ,,0 mné*, kde se nachazi informace o autorce prace a
kontakt, a ,feedback®, kde je odkaz na online anketu (viz pfiloha 1). Anketa byla
vytvofena pomoci nastroje Google Forms. V anket¢ mohou vSichni Gcastnici programu,
nebo jen ¢tendii webu poskytnout zpétnou vazbu autorce, napsat piipominky, postichy a
nazory. Anketa také obsahuje otazky tykajici se ovéfeni efektivity cvi¢ebniho programu.
Jeho tcastnici maji zhodnotit, do jaké miry cviceni ovlivnilo zdravotni stav jejich chodidel.
Anketa je znacn¢ subjektivni, coz je ovSem zadouci, jejim primarnim ucelem je ziskat od
zajemcu zpétnou vazbu na kvalitu webovych stranek. Tato diplomova prace je metodicka,

jejim cilem bylo samotné vytvofeni edukacné-cvi¢ebniho programu.

Nésledujici kapitola obsahuje vSechny cviky, tak jak byly popsany na webovych strankach

véetné obrazkl. Navic je u kazdého cviku uvedeno jeho zaméteni.

5.1 Charakteristika sledovaného souboru

Zpétnou vazbu k webu vyplnénim ankety poskytlo celkem osm respondentt. Jednalo se
pfevazné o Zeny, té&ch bylo Sest, a dva muzi. Zadny z respondentil nebyl mlad§i osmnacti
let a zaroven nikdo nebyl starsi Sedesatipéti let. Na otdzku pro€ se zajimaji respondenti o

moznost, jak zlepSit zdravi svych nohou odpovédélo sedm z osmi respondentli, Ze byli

pozéadani o Gcast v anketé. Tento vysledek jsme predpokladali, vzhledem k tomu, Ze nebyla
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realizovana $ir$i propagace programu vetejnosti napf. pomoci online nastroju, ale vétSinu
respondentt tvorfili lidé z autor¢ina okruhu znamych. Byli osloveni potencialni zajemci 0
tento program, ktefi se obecné zajimaji o zdravi, chodi v barefoot botach, nebo se radi
nauc¢i novym zpasobum, jak 1épe pracovat se svym télem. To potvrzuje i fakt, ze pét
respondentl na stejnou otazku odpovédélo, ze je toto téma zajima a chtéji se zapojit do
programu preventivné, a dva respondenti se také cht&ji dozvédét néco nového. Kwvili
barefoot botdm, coZ byl primarni zamér programu, chtéji cviéeni praktikovat pouze tii
respondenti. Miizeme ale piedpokladat, ze nékteti dal$i barefoot obouvéani zvazi po

pfecteni edukaéniho textu a vyzkousSeni cviceni.

Jedna respondentka uvedla v ramci oteviené odpovédi, ze je kuchaika a po praci ji Casto
boli nohy. Lidé stimto typem zaméstnani, které vyzaduje monotonni dlouhodobé stani,
jsou dalsi ideélni cilovou skupinou tohoto programu. Chodidla vyZaduji pohyb po pestrém
nerovném povrchu, coZ jim n€kolikahodinové stani na tvrdé rovné podloZce samoziejmée
neumoziuje, a proto je po praci vhodnd kompenzace. Cvi¢ebni program v nasledujici ¢asti

praci obsahuje jak cviky mobilizacni a uvoliovaci, tak posilovaci.
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6 VYSLEDKY A DIiLCI DISKUZE

6.1 Cvik ,protaZeni plosek*

,Kleknéte si koleny na zem tak, Ze prsty nohou ziistanou postavené na Spickach. Dosednéte
hyzdémi na paty, pokud to nejde, vypodlozte si sed napt. polstatkem/balonkem. Snazte se

vahu téla prenést dozadu na paty. M¢li byste citit lehké protahovani plosek nohou.

CHYBA: Paty sméfuji vné, kotniky jsou vtocené dovniti. Sed je mezi patami, ne na

patach.*

Obrazek 6 protaZeni plosek Obrazek 7 protazeni plosek

Zdroj: vlastni fotografie

Cilem cviku je protdhnout mé&kké tkané plosek nohou, hlavné plantarni aponeur6zu, kratké
svaly planty a rozhybat ztuhlé¢ prsty. Uvolnénim Slach, které se upinaji k patni kosti
predstavuje tento cvik také prevenci pted stavy pramenicimi z dlouhodobého pietizenti,

napt. patni ostruhou a plantarni fascitidou.
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6.2 Cvik ,protaZeni lytek*

»Stoupnéte si Celem ke sténé. Vykrocte jednou nohou dopiedu a pfeneste na ni vahu,
oprete se rukama o sténu. Zadni nohu propnéte v koleni za soucasné snahy doslapnout
patou na zem. Poté zadni koleno mirn¢ pokrcte, aniz byste ménili postoj a stale se snazte
patu tlacit do zemé. Dejte pozor, aby se kolena nevtacela dovniti (osa kolene sméfuje nad

osu 8picky). Takto protahujete trojhlavy sval lytkovy.

Vysttidejte koncetiny.*

Obrazek 10 protazeni lytek Obrazek 11 protazeni lytek

Zdroj: vlastni fotografie

Divodem k zafazeni cviku, pti némz dochazi ke stretchingu musculus triceps surae, byla
skutecnost, ze je to jeden z nejnamdhangjSich svali pfi chiizi. Tento sval je hlavnim

zdrojem sily pfi odrazu chodidla od zemé, protoze je to hlavni sval zajist'ujici plantarni
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flexi nohy. Obrazek 7 znazornuje zptsob provedeni, ktery je cilen primarné na stretching
caput mediale i caput laterale, obrazek 8 pak ukazuje, jak zacilit pouze na musculus soleus.
Protazeni musculus triceps surae je pro zac¢ate¢niky v noSeni barefoot bot nutnosti, protoze
klasické boty maji typicky mirny podpatek a tim padem cloveék stoji neustale aspon trochu
na Spi¢kach, musculus triceps surae je tedy zkraceny, nemize zcela plnit svoji funkci a tim
ochabuje. Po pfechodu na barefoot boty, které maji ,,zero drop*, nebo jen velmi maly drop,
je musculus triceps surae najednou intenzivné zatézovan, hrozi namozeni z pietizeni. Proto

je nutna kompenzace ve formé stretchingu.
6.3 Cvik ,protazeni holené*

,Zaujméte vzpiimeny stoj. Piekfizte jednu nohu pies druhou tak, aby se nart opiral o zem.
Pomalu za¢néte krcit koleno na stojné koncetiné a soucasné tlacte bércem do kotniku
pokréené koncetiny. M¢li byste citit protazeni na piedni strané¢ bérce. Poté piekiizenou
nohu jen lehce natocCte na malikovou hranu a proved’te totéz. M¢li byste citit protazeni na

zevni strané bérce.
Vysttidejte koncetiny.

CHYBA: Kotnik neni propnuty a tlacite pouze do pokrcenych prsti.*

Obrazek 14 protaZeni holené Obrazek 15 protazeni holené
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Obrézek 16 protazeni holené — chybné provedeni

Zdroj: vlastni fotografie

Stejné tak, jako je musculus triceps surae zdrojem sily pro plantarni flexi, tak je musculus
tibialis anterior zdrojem sily pro dorzalni flexi. Tento cvik cili pravé na jeho protaZeni.
Musculus tibialis anterior byva ¢asto pietézovan vlivem chiize v nevhodnych moc volnych
botach, naptiklad v sandalech, které na noze dobie nedrzi, tudiz pti kazdém kroku se noha
musi snazit botu na noze udrzet aktivitou svalti — pfedev§im musculus tibialis anterior — i
v momenté, kdy ma byt sval relaxovany. Protahovani tohoto svalu slouzi jako prevence
pred rozvinutim riznych svalovych disbalanci vlivem podvédomého odleh¢ovani

pretizenému svalu.

6.4 Cvik ,,uvolnéni plosek s mickem*

,Dejte si pod jednu plosku micek (ne moc mékky, napf. molitanovy, radéji tenisovy) a
rolujte po ném chodidlo od paty az k prstim tam a zpatky. Pro vétsi intenzitu do micku
nohou vice tlacte. Poté se vzdy zastavte s mickem v jednom misté a zatlacte nohou do
mic¢ku, mlzete na n¢j prendSet vahu. Takto promasirujte postupné celé chodidlo.
Vystiidejte koncetiny.*

Obrazek 17 uvolnéni plosek s mickem Obrazek 18 uvolnéni plosek s mickem




Obrézek 19 uvolnéni plosek s mi¢kem

Zdroj: vlastni fotografie

Rolovani je mékka technika, ktera prispiva k lep§imu prokrveni, odstranéni spasmi ¢i
trigger pointii ve svalech, uvoliiuje jejich napéti a pisobi jako intenzivni masaz. Timto
cvikem chceme docilit ,,probuzeni® chodidla, odstranit ztuhlost a prokrvit celou oblast
neuroball, nebo fascidlni mic¢ek. Je vhodné, aby micek byl tvrdsi, proto se nedoporucuje
napi. micek z molitanu, protoze ten by se pii tlaku nohy zdeformoval a nevyvinul by proti
mekkym tkanim dostateCny tlak. Mozné jsou i rizné vystupky a ryhy na mic¢ku pro jesté

veétsi zintenzivnéni tlaku.
6.5 Cvik ,propleteni prsti*

,Posad’te se na zidli a ptehod’te si nohu pfes nohu. Proplette prsty ruky do prstit nohy
(levou do pravé). Po celou dobu tohoto cviku nechte nohu zcela uvolnénou, cviky provadi

pasivné pouze vase ruce.

Nejprve si rukou ohybejte prsty nahoru a dold. Poté rukou opisujte krouzek tak, ze budete
krouzit nohou azZ v kotniku. Nakonec uchopte volnou rukou také patu procvi¢ované nohy a

obéma rukama proti sob& proved’te Zdimavy pohyb - rotace prednozi vii¢i paté.

Vysttidejte koncetiny.*
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Obréazek 20 propleteni prsti

Zdroj: vlastni fotografie

Pasivni odtaZeni prsti jeden od druhého se pouziva pro uvolnéni drobnych kloubl nohy 1
mekkych tkani. Pfidanymi pohyby (flexe a extenze prstd v metatarzalnich kloubech,
supinace, pronace a cirkumdukce Vv hlezennim Kkloubu) provadime automobilizaci
kloubnich spojeni celé nohy. Flexibilita je jednou zklicovych vlastnosti zdravého

32



chodidla, a je to také predpoklad pro bezproblémovou chiizi v barefoot botech. Proto byl

zatazen tento cvik, ktery flexibilitu nohy vyznamné podporuje.
6.6 Cvik,,véjif na pri¢né klenbé*
,»Vsedé s nohou pres nohu uchopte rukama nohu tak, ze vase palce budou uprostied oblasti

pri¢né klenby a vase ostatni prsty na nartu. Opét ponechte nohu tpIn€ uvolnénou a rukama

vytvofte z klenby tvar pismene C nejprve na jednu stranu, potom obraceng.

Vysttidejte koncetiny.

Obrazek 25 véji¥ na pFi¢né klenbé Obrazek 26 véjif na priéné klenbé

Zdroj: vlastni fotografie

NosSeni barefoot bot vyZaduje aktivni drZeni obou kleneb, jak podélné, tak pticné.
V zacatcich chiize v barefoot obuvi mizou svaly, které to zajiStuji, byt oslabené, protoze
vétSina konvenc¢nich bot klenby podporuje pasivné a nevyZaduje aktivni svalovou praci
chodidla v takové mife, jako barefoot boty. Proto je dulezité oblast kleneb manualné
uvoliovat a mobilizovat kloubni spojeni, aby pii chiizi blokada segmentt ¢i zkraceni nebo
ochabnuti svalstva nebranily ve spravném nastaveni.
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6.7 Cvik ,,uvolnéni paty*

,»Vsed¢ s nohou ptres nohu uchopte jednou rukou patu a palcem ptejizdéjte pres jeji okraj,
jako byste se snazili "sundat" z paty jeji polstarek. Poté druhou rukou uchopte a zafixujte
prednozi a vi¢i nému zkuste patu "zasroubovat" (provadéjte s rukou, kterda drzi patu
krouzivy pohyb vici prednozi).

Vysttidejte koncetiny.

Obrazek 28 uvolnéni paty Obrazek 29 uvolnéni paty

Zdroj: vlastni fotografie

Na zé&nozi spociva asi 60% véhy téla a pti chiizi dopada na zem pata jako prvni. Tato oblast
nohy musi ztlumit naraz chodidla na tvrdy povrch. V béznych botach s timto poméaha
vymekeena stélka, ale barefoot boty s tenkou podrazkou spoléhaji na odpruzeni, které musi
zajistit aktivni klenba. Pro nohy, které jsou zvyklé na tlumeni narazu stélkou je dopad na
zem najednou velmi tvrdy. Proto je potfeba mékkym tkdnim paty ulevit manudlnim
uvolnénim a zaroven nezapomenout na udrzeni rozsahu kloubniho pohybu Vv articulatio

subtalaris.
6.8 Cvik ,vytahovani prsti“

,»Vsed€¢ s nohou ptes nohu uchopte vzdy jeden prst nohy a druhou rukou jeho kotfenovy
kloub. Prst "vytahnéte" smérem od nohy. Prst drzte pevné a pohyb provadéjte jemné,

nikoliv trhavé.

Vystiidejte koncetiny.*
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Obréazek 30 vytahovani prsti Obrazek 31 vytahovani prsti

Zdroj: vlastni fotografie

Pfi tomto cviku dochazi k mobilizaci drobnych kloubi prstti. Pro nohy, které jsou ztuhlé
ZnoSeni modernich bot suzkou Spickou, mlzZe byt tento cvik zdsadni pro udrZeni
pohyblivosti prstl a tim 1 jejich funkce. Pokud jsou prsty na nohou nepohyblivé, tak
ochabuji svaly, které jsou zodpovédné za udrzeni nozni klenby. Funkce a sila v prstech je
dillezita prfedevs§im pro udrZeni piicné klenby, takZe tento cvik je vhodné zatadit také jako

prevenci pted plochonozim.
6.9 Cvik ,rozhybani nohy*

Vsedé zaénéte aktivné krouZit kotnikem na jednu stranu, poté na druhou stranu. Snazte se

opisovat co nejveétsi krouzky a pohyb provadet silou.

Poté procvicte prsty — skrcte je, potom je pfitdhnéte k holeni. Opét se snazte pohyb délat
silou. Nakonec roztahnéte prsty do $itky od sebe.

Vystiidejte koncetiny.*
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Obrazek 33 roz
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hybani nohy Obrazek 34 rozhybani nohy
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Obrazek 35 rozhybani nohy
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Zdroj: vlastni fotografie

Timto cvikem zacina série posilovacich cvifeni, ktera jsou pii pfechodu na barefoot
obouvani nezbytna. Jedin¢ silné svaly chodidel zarucuji bezproblémovou adaptaci na
zvySenou zatéz. Ztoho divodu je v popisku cviku uvedeno, ze je Zadouci cviéit s CO
nejvyS$im moznym napétim zapojenych svali. Aktivni rozhybani hlezenniho kloubu je
také dulezité pro zachovani plného rozsahu pohybu vtomto kloubu. Barefoot boty
umoziuji volny pohyb nohy ve vSech segmentech a napt. Clovék zvykly ptevdzné na
kotnikové boty nemusi mit plny rozsah v hlezné zcela zachovany. Casto je takovy kotnik
také decentrovany a znacné ochably, chybi tedy stabilizace pfi ndSlapu na nerovnost a

hrozi zranéni.
6.10 Cvik ,,korigovany stoj*

»lento cvik je zdkladem pro spravné drZeni celého téla. Jeho zvladnuti vyzaduje mnoho
opakovani a dikladné vniméani vlastniho téla, proto doporucuji zainat vsedé a pied

zrcadlem.

Stoupnéte nebo sednéte si pied zrcadlo a srovnejte nohy tak, aby chodidla byla na §itku

panve od sebe daleko a Spicky smétfovaly rovnobézné pied sebe. Kolena musi sméfovat
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rovnéz nad $picky, tvoii pomyslnou piimku kycel-koleno-kotnik. Mé&jte na zemi polozena
cela chodidla. Rozprosttete na zemi prsty nohou do Sifky, natdhnéte je a takto polozte na
zem. Nyni si uvédomte 3 hlavni body opory chodidla - kofenovy kloub palce, maliku a
stted paty. Mezi témito 3 body by méla byt rovnomérné rozprostfena vaha celé nohy a
rozepjata jak pfi¢nd, tak podélna klenba. Tyto body zatlacte do zemé. Poté zkuste kotnik
vytoCit zevné€, zaroven prednozi dovnitt a tim vymodelovat na vnitini strané nohy oblou¢ek
— podélnou klenbu. Nesmi se u toho zvednout kloub palce od zem¢ ani skrcit prsty. Poté,
co zvladnete toto nastaveni, se postavte, odemknéte kolena (lehce je pokréte), mirné
podsad’te panev (tak, aby vodorovna linie panevnich kosti byla opravdu vodorovna, nikoliv

sklopena vpied), vytahnéte celou patet, zastrcte bradu dozadu, stahnéte ramena doli.

V tomto nastaveni bud’ jen chvili setrvejte, pravideln¢ dychejte a snazte se
vyrovnat/zdokonalit jakékoliv nedostatky v drzeni téla, nebo zkuste né€kolik lehkych

podieptl za soucasného udrzeni aktivnich chodidel.*

Obrazek 37 korigovany stoj Obrazek 38 korigovany stoj — chybné provedeni
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Obrazek 39 korigovany stoj z boku Obréazek 40 korigovany stoj z boku — chybné provedeni
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Zdroj: vlastni fotografie
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Pii korigovaném stoji jsou vSechny segmenty téla v neutrdlnim postaveni a svalstvo je
Vv idedlnim napéti. Nemélo by dochazet k pretézovani urcitych struktur, protoze vSechny
casti téla pracuji tak, jak maji. Korigovany stoj umoziuje aktivni neseni celého téla, misto
aby nc¢které struktury byly pasivné povolené na ukor jinych, které by naopak byly
pretézované. Napt. hluboky stabilizac¢ni systém patete (HSSp), coz je hluboké svalstvo
stiedu téla, poskytuje pti spravném zapojeni oporu dlouhym vzpiimovacim patefe a tim
ptredchazi jejich pietizeni z nesprdvného zapojovani a v koneéném dusledku i bolesti zad.
Pti jakémkoliv problému pohybového aparatu je samoziejmé potieba dikladna diagnostika
a nastaveni terapie individualng, ale da se fici, ze nacvik korigovaného stoje je vhodny
uplné pro kazdého v ramci prevence svalovych dysbalanci. Jelikoz nohy nesou celé télo,

bez jejich aktivniho zapojeni by se v rdmci fetézeni nemohl zapojit ani zbytek téla.

Ovlivnéni aktivniho stoje tzv. odspodu za¢ina na ploskach, ale pokracuje srovnanim celych
DKK. Zakladem je tzv. tfibodova opora. Jedna se o tfi body na plosce, které by mély byt
vzdy v kontaktu se zemi a které nesou nejvétsi vahu, mezi nimi se rozpina klenba nozni.
Jsou to metacarpophalangovy kloub palce, metacarpophalangovy kloub maliku a stied
paty. V nékterych studiich se mtizeme docist 1 o ¢tyibodové opoie, kdy se ma zatizeni na
paté rozdélit na jeji vnéjSi a vnitini hranu. Do tohoto cvicebniho programu byla zvolena
opora pouze tiibodova pro lepsi pochopitelnost ze strany zajemct o cvi¢eni. Nasleduje
korekce ptipadného decentrovaného postaveni kloubii hlezennich i1 kolennich. Pokud jsou
DKK valgozni, ¢i vardzni, je dalezité, aby si toto cviCici umél pohlidat a zkorigovat do
spravného postaveni. Prace se stfedem té€la a spravnym zapojenim HSSp je komplexni a
pro jeho Uplné ovladnuti je vétSinou nutna edukace odbornikem. Nicméné vychazi z pozice
panve, kterou bychom m¢éli srovnat do neutralniho nastaveni tak, aby panevni dno bylo
rovnobézné s branici. Tim vytvofime tvar pomysiného ,,valce®, a zpevnénim btisnich svalil

muzeme pozitivné ovlivnit nitrobiisni tlak.

Cile tohoto cviku jsou dva: v idealnim piipadé dosahnout popsaného nastaveni téla a dostat
tento spravny aktivni stoj i do béznych dennich ¢innosti. Pro Gplného zacatecnika, ktery se
dozvida o dulezitosti a celé problematice spravného drzeni téla nové, je to ovSem otazka
mnoha tydnli tréninku, spiSe 1 mésici. Druhym velmi podstatnym smyslem tohoto cviceni
je trénink vnimani vlastniho téla, které je pro aktivni chiizi v barefoot botach nezbytné.
Barefoot boty noham pouze poskytuji idealni podminky pro ptirozeny pohyb, ale tu praci

S jejim nacvikem si musi dat uz ¢loveék sam.
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6.11 Cvik ,stabilizace kotniku*

LZaujmete korigovany stoj. Preneste vahu téla dopfedu nad Spicky, aniz byste od zemé
odlepili paty. Pak obracen¢ - pieneste vahu na paty, aniz byste odlepili $picky. Poté
preneste vahu do strany a do druhé strany. Po celou dobu se snazte na chodidlech udrzet
aktivni tfibodovou oporu, jak je popsana vyse. Nakonec zkuste vahu ptenaset plynule tak,
ze télem budete krouzit nad chodidly. OpisSte n€kolik krouzkli na jednu stranu, poté i na

druhou.

CHYBA: predklon v kyclich, zvedani plosek od zemé.*

Obrazek 41 stabilizace kotniku Obrizek 42 stabilizace kotnikii
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Obrazek 45 stabilizace kotniki Obrazek 46 stabilizace kotnika — chybné provedent

o BB

Zdroj: vlastni fotografie

Pfi tomto cviku trénujeme stabilitu hlezennich kloubi ale také silu chodidel. Pienesenim
vahy na prsty je na né vyvijen vyssi tlak, musi se zapojit cely svalovy fetézec zadni strany
DKK, aby doslo k vyrovnani vychyleni. Pfi pfeneseni vahy vzad se zase zapojuji svaly na
piedni stran¢ koncetin. Oboji ovSem funguje pouze za predpokladu udrzeni aktivnich
chodidel a celého stoje. Pokud bychom napt. pti pokusu o pieneseni vahy vzad neudrzeli
rovna zada, ale snazili se misto toho délat zaklon v bederni patefi, doslo by k hyperlordoze,
kratkodobému pietizeni zadovych svali a zbytecnému riziku padu. Pfi pienaseni vahy

krouZenim dochazi k centraci hlezennich kloubt a jejich stabilizaci.
6.12 Cvik ,pilkroky*

Ptedni piilkrok: Vykrocte jednou nohou vpied a zaujméte korigovany stoj. Na vykrocené
koncetiné aktivujte ttibodovou oporu, a pomalu na ni pfeneste vahu téla, souasné pokrcte
koleno. Nakonec se odlepi pata zadni nohy od zemé. Vratte se vahou zpét a opakujte.
Vysttidejte koncetiny.

Zadni pulkrok: Vykrocte jednou nohou vzad, poloZte na zem ob& plosky a véhu téla

Vv e

CHYBA: Vytoceni chodidel zevné, vtoceni kolen vnitin€, povolend panev.
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Obrazek 47 pulkroky Obrazek 48 pulkroky — predni pilkrok

R T
=

Zdroj: vlastni fotografie

CvicCeni piilkrokt dle senzomotorické stimulace bylo zatfazeno kviili nacviku vykroku a
odrazu. Pfedni pulkrok je soucasti chiize vpied, jde pti ném o trénink postupného odvalu
zadniho chodidla od zemé a rozvoj sily do odrazu, ktery provadi prsty, pfevazné palec. Pii
chtizi vzad se chodidlo od zemé odlepuje i na ni dopada obracené — nejprve prsty, pak
dochazi k polozeni celého chodidla na zem, pteneseni vahy nad konéetinu, poté se od zemé
zvedaji prsty, stfedonoZi, a jako posledni pata. Pfi zadnim pilkroku trénujeme toto

obracené preneseni vahy.
6.13 Vysledky ankety

Online anketa byla dostupna po rozkliknuti odkazu na webovych strankach kazdému jejich
¢tenafi. Vyplnilo ji celkem osm respondentt. Hlavnim cilem ankety bylo poskytnuti zpétné
vazby ke zplisobu zpracovani webu, pochopitelnosti edukacniho textu, ale i potvrzeni

efektivity cviéebniho programu. Anketa obsahuje celkem Sestnact otazek, u deviti z nich je
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mozné zvolit pouze jednu z nabizenych moznosti, u tfi otazek je mozné jich zaskrtnout
vice, jedna otazka je zodpovézena formou bodového hodnocenti a tfi otazky jsou nepovinné

a otevrené.

Z vysledku vyplyva mimo jiné to, Ze vétSina respondentl pocituje po delsi chiizi v botach,
které nejsou typu barefoot, bolest, nebo jiny dyskomfort nohou. Dlouha chize v botéch,
které nejsou dostatecné prizplisobené prirozenému tvaru chodidel, mize byt pro nohy piilis
zatézujici. Pro zdravého Cloveka by mohlo byt feSenim tohoto problému vyménéni bot za
barefoot model. VVzhledem k tomu, ze v anketé uvedla pouze jedna respondentka, Ze trpi
bolestmi nohou pfi praci, o ostatnich respondentech ptedpokladdme, Ze by mohli bez
probléml (za vyuziti preventivniho cvicebniho programu) barefoot obuv zkusit, tii

respondenti také tuto moznost zvazuji, nebo dokonce barefoot boty jizZ maji.

Co se tyCe edukacniho textu, padesat procent respondenti ho shledava zajimavym a
poucnym, druha polovina respondenti odpovédéla, Ze ho Cetla pouze v rychlosti, nebo ho
nepochopila. Podobné vysledky ma 1 Sestd otazka, kde jsme se ptali na to, jak
respondentim vyhovovala délka ¢lanku a jeho mira odbornosti, zda vSemu porozuméli.
Opét polovina respondentti odpovédéla, ze délka i odbornost ¢lanku byly vyhovujici, ale
druha polovina by ho uvitala kratsi a vice laicky, jeden respondent zcela nerozumél vSem
terminiim uzitym v ¢lanku. Z toho miizeme usoudit, ze by bylo vhodné text upravit a mirn¢
zkratit pro dalsi potencialni zdjemce a navstévniky webu. D4 se také uvazovat o osobnim
setkani se zajemci a vysvétleni problematiky osobné namisto ¢lanku. Pfi osobnim setkdni
fyzioterapeuta sklientem se jist¢ dana problematika vysvétluje sndze s ohledem na
individualni pfistup, ovSem je to mnohem naro¢néjsi na zkoordinovani ¢asovych moznosti
obou stran. Pro tcely této prace byla zvolena forma webovych stranek z divodu nejsnazsi
dostupnosti pro vSechny zijemce. Na webu je zdiraznéno, ze v piipadé zajmu mohou
zajemci autorku kontaktovat a bude jim poskytnuta konzultace, nebo dovysvétleni ¢eho

budou potiebovat. Nutno fici, Ze tuto moznost nikdo nevyuzil.

Co se tyce zpracovani a popisu cvi¢ebniho programu, hodnoti ho vétSina respondentt
vesmés pozitivneé. Konkrétné ocenuji obrazky cvikd, které jim hodné pomohly v pochopeni
provedeni kazdého cviku. Zaroven ale pét z osmi respondentd uvedlo, Ze by ocenili rad&ji
nez obrazky videa, Ze by video bylo jesté srozumiteln€jsi. Toto mize byt tedy podnét pro
ptipadné prepracovani cvikli do formy videi. K dal$i otazce, mifené na zhodnoceni
naroc¢nosti a délky cvi¢ebniho programu se vétsina respondentti vyjadiila, Ze oboji bylo tak

akorat. Jedna respondentka zaroven odpovédéla, Ze cviky na konci programu byly tak
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naro¢né na pochopeni, Ze si neni jistd, zda je cvicila spravné. Zde by bylo na misté cvieni

zkontrolovat osobn¢, proto byla k dispozici moznost konzultace s autorkou.

Cviceni provadélo v dobé vyzkumu Sest respondentli méné, nez pétkrat, ale hodlaji v ném
pokracovat, jeden respondent vice, nez desetkrat a jeden respondent vice, nez dvacetkrat. |
u téch, ktefi cvicili zatim malo je ale patrny efekt programu. VétSina respondentd uvedla,
ze po kazdém cviCeni pocit'uji ptijemné uvolnéni nohou a Ze se jim jiz nyni chodi 1épe (viz
obr. 51 a 52).

Obrazek 51 vysledky ankety

Bezprostiedné po kazdém cviceni se citite:
8 odpovédi

leh¢ich, ¢i teplejSich chodidel.

@ Pocituji na chodidlech zménu, ale neni
prijemna.
@ Nepocituji Zadnou zménu.

@ Nevim, ani jsem nad tim nepfemyslel/a.

Zdroj: Google Forms
Obrazek 52 vysledky ankety

Po dlouhodobéjsim cviceni - pfinesl vam program to, co jste od néj ocekavali?

8 odpovedi
@ Ano, Iépe se mi chodi v barefoot botech
(uZ mé z nich neboli nohy).
@ Ano, zmirnily, popf. zmizely potize, které
jsem cvienim chtél/a odstranit (bolest...
@ Ano, od programu jsem neocekaval/a
konkrétni cile, ale nyni se mi chodi lépe.
v @ Ne, ale program jsem zatim necviéil/a
mockrat a myslim, Ze po dlouhodobéj...
@ Ne, vitbec nesplnil ma o&ekavani, jse...

@ Upiné zatim nezmizely, ale to cvieni...

Zdroj: Google Forms

Celkovy stav svych nohou hodnoti pét respondentll pozitivné po cviceni, tfi respondenti

zatim nepocituji zadny rozdil mezi stavem pied, a nyni po cviCeni (viz obr. 53).
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Ptedpokladame, ze to je ddno tim, Ze s cvicebnim programem teprve zacinaji a na to, aby

se vice projevil jeho efekt bude potieba dlouhodobé cviceni opakovat.

Obrazek 53 vysledky ankety

Zhodnotte, prosim, celkovy stav svych nohou pred a po opakovaném cviceni.
8 odpovédi

@ Pocituji znaény rozdil a Glevu od potizi.

@ Pocituji mirné zlepseni celkového stavu
nohou.

@ Nepocituji Zadny rozdil.

@ Stav mych nohou se po cviéeni zhorsil.

Zdroj: Google Forms
Nakonec jsme se ptali na poutavost a zpracovani celého webu, coz méli respondenti

ohodnotit pfidélenim bodd. Vysledky znazornuje obr. 54.

Obrazek 54 vysledky ankety

Zhodnotte, prosim, celkovy vzhled, prehlednost a poutavost celého webu.

8 odpovédi
6
4
2
0 (0 %) 1(12,5 %) 1(12,5 %) 0(0 %)
l |
0

1 2 3 4

Zdroj: Google Forms
Vzhledem K pozitivnimu hodnoceni respondentti z vysledk ankety soudime, ze edukacné-
cvicebni program byl uspéSny. Jako rozvinuti projektu do budoucna by bylo vhodné
uskutecénit osobni konzultace alespon s nékterymi zajemci a ptipadné opakovani ankety po

delSim case cviceni.
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7 DISKUZE

7.1 Hypotéza 1: Vice nez polovina ucastniki programu pocit'uje
bolest/stazeni/diskomfort/téZkost nohou po delSi chizi v béZnych

(nebarefoot) uzavienych botach.

Ke stanoveni této hypotézy nas vedl fakt, ze vétSina nebarefoot uzavienych bot, které jsou
uréeny Kk turistice, nesplituje pozadavky na zdravé obouvani. Typicky jsou tyto boty velmi
tuhé, podrazky jsou neohebné a neptizplsobivé. Piedpokladali jsme tedy, Ze z chiize
v takovych botach respondenty boli nohy. Potvrdilo se to ve Ctvrté otazce, kde vSichni
respondenti uvedli, Ze po dlouhé chizi je nohy boli. P&t z nich pouze po dlouhych a

naro¢nych turach, ostatni tfi jen obcas, nicméné nikdo neodpoveédél ne.

Klimpera (2022) piSe, Ze chlize nemtZe byt zdrava, dokud neni aktivni. I pfirozeny stoj je
aktivni stav. Nastane, kdyz jsou nohy schopné télo nést, tim dojde k aktivaci dlouhych
svalovych fetézct, které pak mohou celé télo naptimit, zacentrovat a zastabilizovat. Tento
zpusob stoje 1 chiize je dan pohybovym programem, ktery se uc¢ime v prubéhu zivota.
Pokud od détstvi zavirame nohy do bot, které nedovoluji aktivni zptisob chlize, vyvijime
tak pohybovy program pasivni chtize, kdy dolni koncetiny nefunguji jako skutecnd opora,
pouze jako pasivni ,,podpéry* svéseného téla. Tento pohybovy program je pak nauceny jak
V botach, tak i naboso a to mize ¢loveku ublizit kvuli velmi tvrdému dopadu na zem. Proto
je dulezité s barefoot obouvanim zacinat postupné a piedev§im soucasné pracovat i na
svém zpusobu chlize a pokusit se pieucit pohybovy program chiize. Klimpera (2022) proto
doporucuje nacvik vykroku, stejné jako je popsan v nasem cvi¢ebnim programu. Spravné
ma chiize zacinat od prstii na nohou, které se odrazi silou od zemé¢ a tato sila posune vpred
dolni koncetinu a nasledné celé t€lo. U vétSiny lidi to byva spi§ naopak — pohyb zahajuje
oblast panevniho pletence, télo se posune vpied a az potom se ,,hodi* na zem i noha, ktera
svaly nefunguji v optimalnich fetézcich, ale ptetézuji se na ukor jinych, které naopak
ochabuji. Snizuje se stabilita a je ovlivnéna i celkova postura, télo byva vic shrbené, coz
vede ke zméné dechového stereotypu a potencialné k dal§im problémim. Pokud
respondenti vyuzivaji tento Spatny vzor chiize, je logické, Ze ujit delsi vzdalenost je pro né

bolestivé.

45



7.2 Hypotéza 2: Vice nez polovina ucastniki programu je motivovana

ke zlepSeni funkce svych nohou.

V anketé jsme se respondentti hned ve tieti otdzce ptali, pro¢ se zajimaji o moznosti
zlepSeni zdravi svych nohou. Sedm z osmi respondentd sice uvedlo, ze divod pro¢ se
zapojili do programu byl, Ze o to byli pozadani autorkou, ale zaroven pét odpovédi bylo, ze
se zajimaji o toto téma, dvé odpoveédi, ze se chtéji dozvédét néco nového. Tti respondenti
maji, nebo si budou potizovat barefoot boty a hledaji cviceni, které jim pomtize na n¢ nohy
piipravit. Tito lidé tedy chépou, ze piechod na barefoot obuv neni pouze o vyméné
botniku, ale o tréninku vnimani vlastniho téla a praci s nim. Pytlova (2020) piSe, Ze
Z barefoot bot mohou plné tézit pouze lidé, ktefi pochopi tuto filozofii a 0 své nohy budou
celostné peCovat, kombinovat riizné ptistupy v uvoliiovani chodidel a trénovat i chiizi
upln€ naboso. Proto byl do této prace zvolen program ne Cisté cviCebni, ale edukacné-
cviCebni a jeho cilem je vysvétlit lidem, Ze nohy jsou extrémné dileZitou strukturou téla,
kterda ma mnoho funkci a mize ovliviiovat celé¢ t€lo. Ahinsa shoes (2021) napi. vysvétluje
propojeni horizontal téla — plosek nohou, panevniho dna, branice a Ustniho dna. Ze studie
Wiedemeijera a Ottena (2018) se zase muzeme dozvédét o propojenosti jednotlivych
problémt. Byla zkoumdna chlize na vysokych podpatcich a bylo zjisténo, Ze tato
vyznamn¢ méni funkci nohy a hlezenniho kloubu a ovliviiuje zpisob chiize. Se zvySenim
paty se zvétsi plantarni flexe kotniku, coz vede ke zvétSeni flexe kolenniho kloubu a
prohloubeni bederni lordézy. VSechny problémy se mohou navziajem ovliviiovat i
potencovat. Ovlivnénim tohoto zictézeného vzoru odspodu v kombinaci s tréninkem
vnimani a pienastaveni vlastniho téla mizeme dosahnout vybornych vysledkd, Klient ale

musi toto chapat a byt ochoten se vzdat prave tteba chiize na podpatcich.

7.3 Hypotéza 3: Vice neZ polovina ucastniki programu uvede po
cviCeni zmirnéni/vymizeni svych puvodnich obtizi nohou, pripadné
celkové zlepSeni stavu nohy.

U této hypotézy vychdzime ze dvou otazek v anketé. Respondentka, ktera uvedla, Ze ji po
dlouhém stani v praci boli nohy, odpovédéla, ze po n€kolika malo cvienich tento problém
sice nezmizel, ale bolest se zmirnila. Take v dalsich odpovédich pise, Ze s cvicenim hodla
pokracovat. Jeden respondent uvedl vymizeni potizi, jednoho respondenta ptestaly bolet
nohy po chiizi v barefoot botach. U otazky na celkovy stav nohou se respondenti déli na
67,5%, kteti uvedli zlepSeni a 37,5%, kteti zadny rozdil nepocit'uji.
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V kratkodobém hledisku (bezprosttedné po kazdém cvi¢eni) ma ale cviéebni program dle
respondentlt vyborné vysledky. 75% respondentli pocituje na chodidlech uvolnéni po
kazdém cviceni. Jednim z cilii ankety bylo také to, aby respondenti vice uvazovali nad
stavem svych chodidel, jak nohy pracuji a jak dobfe je nesou. Klimpera (2022) uvadi, Ze
vnimani je kliem ke zméné¢ pohybovych vzorcii. Pokud chceme hluboce zakotfenény
stereotyp pfenastavit, musime si nejprve uvédomit, jakym zptisobem pohyb provadime
nyni, odkud pohyb vychazi, co v§echno se na ném podili a jakym stylem ho budeme chtit
meénit. Az pak na té zméné mizeme zacit pracovat. A stejn¢ tak béhem uceni se nového
pohybového programu — ¢im vice a 1épe ho vnimame, tim rychleji si ho vstipime.
Potvrzuje to i Kristkova (2023) v Barefoot magazinu, kde piSe, Zze pfi prvnich krocich
Vv barefoot botach musime naslouchat nasemu télu a snaZit se s nim spolupracovat, 1 kdyz
to je néco, co se musime teprve naucit. U nasich respondentti tedy k tomuto efektu zlepSeni

vnimani pravdépodobné doslo, coz je velice diilezité ke spravnému cviceni.
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8 ZAVER

Na nohou spociva vaha celého téla. Noha zajistuje pro cloveéka velmi dulezitou funkei -
lokomoci. Aby mohla chiize byt plynuld, musi byt noha pruzna a ptizptisobiva povrchu. To
zajistuje celkem dvacetSest Kosti, které mezi sebou tvofi tficettii kloubu. Cela
architektonika nohy je rozepjata do tzv. kleneb — pticné a podéIné. Klenby se rozpinaji
mezi hrbolem patni kosti, hlavi¢kou prvniho a patého metatarsu. Tyto tii body jsou opérné
a jsou to mista nejvétsiho zatizeni. Zdrava noha je nejSir$i v oblasti prsti, diky tomu je
zajisténa dobra stabilita, protoZe ¢im Sirsi je operna baze, tim lepsi je stabilita celého téla.
Noha je také velmi senzitivni taktilni organ, protoze obsahuje pies dvésté tisic nervovych
zakonceni, diky kterym je schopna vnimat hrubost povrchu, jeho teplotu, sklon, tvrdost a
dalsi.

Vsechny tyto parametry jsou popisovany ve stavu naboso. Pfi obouvani bychom tedy méli
vybirat tak, aby zadny tento aspekt nebyl omezovan. Barefoot boty spliuji naroky na
zachovani pfirozené (anatomické) pozice nohy. Vzhledem k lepSi propriocepci, kterou
poskytuji diky tenké a pruzné podrdzce, zlepSuji stabilitu celého téla. Diky absenci
podpory kleneb barefoot boty dovoluji svaltim chodidel posilovat se ptirozen¢. Nenarusuji
piirozenou posturu, protoze neméni tézisté téla. Mezi barefoot botami si lze vybrat boty
témet jakéhokoliv typu. Chiize je u ¢lovéka bipedalniho typu. Krokovy cyklus lze zakladné
rozd¢lit na stojnou a Svihovou fazi, podrobnéji je popsano osm dil¢ich fazi. NejCastéjSimi
deformitami chodidel jsou vboceny palec, Kladivkové prsty a patni ostruha. Vlivem
slozitého ftetézeni muize dochdzet i k funkénim porucham, jakymi jsou napt. valgdzni
kotniky, plochonozi a metatarzalgie.

Navrzeny edukaéné-cvicebni program zaznamenal u jeho Uc€astnikl Gspéch. Respondenti
ve zpétné vazbe uvedli, Ze se po cviceni citi Iépe.

Barefoot boty jsou dobry nastroj ke zdravé chiizi, tu ale musi ¢lov€k trénovat hlavné sdm.
Zdrava chlize vychazi z aktivniho neseni vahy téla na celych ploskach silnych nohou. Je
potfeba pracovat na posilovani hlubokych svalli chodidel a stimulovat chodidla idedlné

bosou chiizi v terénu. Péce o nohy by méla byt soucésti zdravého zivotniho stylu.
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RESUME

Tato metodickd diplomova prace se soustfedi na moznost minimalizovani potencialnich

problémil pohybového aparatu pti ptechodu na barefoot obuv.

V praci je popsana anatomie lidské nohy a biomechanika zatéZe na plosku nohy pii chiizi.
Jsou popséany rozdily v biomechanickém zatizeni pti chiizi v riznych typech bézné obuvi a
v barefoot obuvi. Je rovnéZz definovano, jakéa kritéria musi spliiovat bota, aby mohla byt
oznacovana jako barefoot, ¢i minimalistickd. RovnéZ je rozebrano, které nejCastéjsi
deformity a funk¢ni problémy se vyskytuji na chodidlech, divody které k tomu obvykle
vedou a dalsi disledky v podobé napt. pohybovych stereotypti, i strukturalnich zmén v

dalsich tkanich téla.

V metodické ¢asti prace je popsan divod pro vybér tématu barefoot obouvani a

komplexnost celého problemu z pohledu fyzioterapeuta.

V praktické Casti prace jsou poznatky vychazejici z teorie prevedeny do aplikovanych
cvicebnich postupi a jako vystup z praktické ¢asti byl navrzen uceleny edukaéné-cvi¢ebni
program vhodny jak pro zacatecniky v barefoot obouvani, tak pro Sirokou vefejnost
v rdmci prevence. Program byl zpracovan do formy webovych stranek, které jsou volné
dostupné na internetu. Zajemci o program se seznamili s eduka¢nim textem a poté se
zapojili do cviCeni, které je zpracované jako dvanact samostatnych cvikl, z nichz kazdy
obsahuje slovni popis a sérii obrazkt. Ugastnici programu byli dale pozadani o vyplnéni
ankety, ktera poskytuje zpétnou vazbu ohledné¢ celého webu, srozumitelnosti textu,
naroCnosti cvikl, ale také ohledné efektivity celého programu. Ze ziskanych odpovédi
vyplyva, ze respondenti ankety se aktivné zajimaji o toto téma a jsou motivovani ve
cvieni pokraCovat. VétSina z nich pocituje bezprostiedné po kazdém cviceni tlevu a po
opakovaném cviéeni se jim Iépe chodi. Ohledné edukacniho textu se respondenti shodli, ze
by mohl byt kratsi, ale zdroveii ho shleddvaji pou¢nym a pfinosnym.

V diskuzi srovnavame metodicky navrh tohoto cvi¢ebniho programu s jinymi podobnymi
navody a dochazime k zavéru, ze byl zvolen spravny postup a klicem k uspéchu je vzdy

motivace a proaktivni ptistup k vlastnimu zdravi.



SUMMARY

This metodical diploma thesis focuses on how to minimaze potential musculoskeletal

problems caused by transition to barefoot footwear.

In the thesis anatomy of a human foot is described, as well as biomechanics of the load
during walk and differences between load on the foot in ordinary shoes and barefoot shoes.
It is also defined which criteria the shoes has to meet to be called barefoot or minimalistic
shoes. We also learn about the most common deformities and functional problems of feet,
reasons which lead to them and other consequences including e.g. movement stereotypes
or structural changes of other tissues of the body.

The methodological part of the work describes the reason for choosing the topic of
barefoot shoeing and the complexity of the entire problem from the perspective of a
physical therapist.

In the practical part of the work, knowledge based on theory is transferred into applied
exercise procedures, and as an output from the practical part, a comprehensive educational-
exercise program suitable for both beginners in barefoot shoeing and the general public as
part of prevention was designed. The program was processed into a webpage that is freely
available on the Internet. Those interested in the program familiarized themselves with the
educational text and then participated in the exercise, which is structured as twelve
separate exercises, each of which contains a verbal description and a series of pictures. The
participants of the program were also asked to fill out a survey, which provides feedback
regarding the entire website, the intelligibility of the text, the difficulty of the exercises, but
also regarding the effectiveness of the entire program. The answers obtained show that the
survey respondents are actively interested in this topic and are motivated to continue the
exercise. Most of them feel relief immediately after each exercise and they experience
better walk after repeated exercise. Regarding the educational text, the respondents agreed

that it could be shorter, but at the same time they find it instructive and beneficial.

In the discussion, we compare the methodological design of this exercise program with
other similar instructions and come to the conclusion that the correct procedure was chosen

and the key to success is always motivation and a proactive approach to one's own health.
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PRILOHA 1 Anketa pro téastniky programu

Zacinam s barefoot - feedback

Anketa pro Ucastniky preventivniho cvi¢ebniho programu

Vénujte, prosim, nékolik minut zodpovézeni na nasledujici otazky a pomozte mitak s
vychytanim vsech pfipadnych nedostatkd, které jste na strankach www.zacinam-s-
barefoot.webnode.cz objevili. Vysledky anonymni ankety budou rovnéz pouzity jako
soucast diplomové prace. Dékuji za vasi zpétnou vazbu.

otazku

* Qznacuje povinnot

1.  Uvedte své pohlavi. *

Oznacte jen jednu elipsu.

) Muz

Zena

2.  Uvedte svuj vék. *

Oznacte jen jednu elipsu.

) Méné nez 18 let.
) 18-25 let.
) 26-35 let.
) 36- 50 let.
) 51-65 let.

) Vice nez 65 let.



3.

Pro¢ se zajimate o moznosti zlepSeni zdravi svych nohou? *

Zaskrtnéte v§echny platné moZnosti.

[] Zajima mé to téma, preventivné.

|| Chci se zbavit uréitych obtizi, které mé jiz provazi.

|| Koupil/a jsem si (uvazuji o koupi) barefoot bot a hledam cviceni, které mi usnadni
zacatky chiize v nich.

| Byl/a jsem pozadan/a o ucast v anketé.
|| Chci se dozvédét néco nového.

[ ] Jiné:

Pocitovali jste nékdy bolesti, téZkost, ztuhlost nohou po delsi chizi (vice nez 5
km) v béznych (nebarefoot) botach?

Oznacte jen jednu elipsu.

(") Ano, po dlouhych a naroénych turach.

() Ano, obgas.

() Ano, téméF vzdy, klidné i po krati vzdalenosti.
() Ne.

) Jiné:

Edukacni text (zalozku "zdrava chodidla") jsem: *

Oznacte jen jednu elipsu.

() Negetl/a.

7 Cetl/a pouze jednou v rychlosti, jde mi pouze o cvigeni.
(__) Cetl/a, ale moc jsem ho nepochopila.

(") Cetl/a a prisel mi velice zajimavy a pouény.

() Jiné:



6. Edukacni text bych uvital/a: *

Oznacte jen jednu elipsu.
) Krat3i a struéngjsi.
() Vice laicky (nerozumnél/a jsem nékterym termintim).
() Delsi a obsahlejsi.
(") Délka &lanku i jeho odbornost byly akorit.

() Jiné:

7. Mate jesté jinou pfipominku k edukacnimu textu?

8. CviCebni program jsem: *

Oznacte jen jednu elipsu.

() Necvicil/a.

7 Cvicil/a jen 1x nebo 2x a vice ho cvicit nechci.
() Cvigil/a zatim méné nez 5x, ale budu pokragovat.
() cvigil/a cca 5x - 10x.

() Cvicil/a cca vice nez 10x.

(") Cvicil/a cca vice nez 20x.

() Jiné:

9. Pokud jste cviceni viibec nezkusili, nebo zkusili a rozhodli se v ném
nepokracovat, uvedte, prosim, proc.



10. Bezprostiedné po kazdém cviCeni se citite: *

Oznacte jen jednu elipsu.

() Pocituji na chodidlech zménu, ale neni pijemna.

(__) Nepocituji zddnou zménu.

(_) Nevim, ani jsem nad tim nepfemyslel/a.

) Jiné:

11.  Podlouhodobéjsim cviceni - prinesl vam program to, co jste od néj ocekavali? *

Oznacte jen jednu elipsu.

) Ano, Iépe se mi chodi v barefoot botech (uz mé z nich neboli nohy).

(") Ano, zmirnily, popf. zmizely potize, které jsem cvicenim chtél/a odstranit (bolesti
nohou, otoky, kladivkové prsty, aj.)

(__ ) Ano, od programu jsem neocekaval/a konkrétni cile, ale nyni se mi chodi lépe.

(__) Ne, ale program jsem zatim necvigil/a mockrat a myslim, ze po dlouhodobé&jsim
cviceni by program mél efekt.

(__ ) Ne, vibec nesplnil ma oéekévani, jsem zklamany/a.

) Jiné:

12.  Zhodnotte, prosim, celkovy stav svych nohou pred a po opakovaném cviceni. *

Oznacte jen jednu elipsu.

() Pocituji znaény rozdil a tlevu od potizi.

() Pocituji mirné zlepseni celkového stavu nohou.
(") Nepocituji zadny rozdil.

(__) Stav mych nohou se po cviéeni zhorsil.

() Jiné:



13.  Zhodnotte, prosim, naro¢nost a pocet cviku ve cvicebnim programu. *

Zaskrtnéte vsechny platné moZnosti.

El Moc narocné.

|| Malo naroc¢né.

[] Bylo jich moc.

|| Bylo jich malo.

|| Poget cvikti v programu i naroénost jejich provedeni byly tak akorat.

| ] Jiné:

14. Zhodnotte, prosim, vysvétleni provedeni cvikl. *

Zaskrtnéte vSechny platné moZnosti.

|| Slovni popis u cviké byl moc kratky, neporozumnél/a jsem mu.
|| Slovni popis u cvikd byl zbyte¢né dlouhy.
|| Slovni popis v kombinaci s obréazky byl dostatecny.

|| Obrazky miv pochopeni provedeni hodné pomohly, mohlo jich byt u kazdého cviku
vice.

|| Ocenil/a bych vice videa, nez obrazky.

] Jiné:



15.  Zhodnotte, prosim, celkovy vzhled, prehlednost a poutavost celého webu. *

Oznadte jen jednu elipsu.

nejhorsi

nejlepsi

16. Mate jakékoliv dalsi pfipominky, podnéty, ¢i napady?

Obsah neni vytvofen ani schvalen Googlem.

Google Formulare
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