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vejte, jak se rozvijely, na ¢em to vlastné
stojite a jak vznikaji potize (domnéle se  KdyZ to uz nejde, rozhodnéte

objevujici ,,zni¢ehonic®). se spravneé
Ctéte od s. 12 « Pokud vam navzdory otekavani nepo-
maha ani to nejintenzivnéjsi cviceni,
Rozpoznavani problémi posledni moZnosti je zde operace. DU-
a cilené aktivni pfistup leZité bude dobre se pfipravit a rozhod-
 Sami si proveérte zdravi svych nohou a ze nout se pro tu spravnou operaci v pravy
47 cviCeni si sestavte individualni cvi- cas.

Ctéte od s. 158.



CvicCeni pro zacatek

56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67

Vnimani: ., Vnimani zemé"
»Vzpfimené paty"

Pohyblivost: ,,Spirala nohy"
,C-oblouk"

Posilovani: ,,Picasso”
»Pidalky"

Stani: ,»Stoj na Ctyfech bodech™
,,Plamenak"

Chize: ,Sbératel hvézd"
,Chlze divoké kocky"

Trénink: »Propriocepce paty"
»Nestabilni desticky"

Obsah

Cviceni pro vSedni den

69
71
73
75
77

»,Nohy na cestg"
,Dynamickeé stani"
,Dynamické sezeni"
,,Pomala chlize"

»Abeceda pro ty, kdo zacinaji
s walkingem"

CvicCeni pro vas individudlni problém od A do Z

118
119

122
123

110
111

106
107

102
103

133

131

126

achillodynie
»Protahovani lytka"
»Nurejev"

artréza v noze

,» Trakce paty™

,,Uvolnéni bolestivého mista"
deformity prstl
,,Prisavka"

»,Roztahovani pouzdra"
hallux rigidus
,Hallux-3D-mobilita"
»Pata pozdé - impulz dfiv"
hallux valgus

»Hallux - 3D-stabilita"
»PaleCek"

kreCové Zily (varixy)
LZilni pumpa”

,»Kkuracka noha a spol."
»Angio-walking"
neuralgie v noze

»VIna nohy s modlitbou™

114
115

127

86
87

98
99

129

90
91

82
83

94
95

patni ostruha a kostni hrboly
»Plantarni protahovani"
»Zanechavani stop"

plisefi na nohou

,Koupel nohou™

plocha noha
(CasteCné a pravé plochonozQ

»VIna nohy plus"

»opiral power"

pricné plochonozi

,,Loutka"

., Trénink na Steklech"

restless legs a spol.

»,Masaz nohou - uvolfiovéani svalstva"
syndrom tibialis posterior
»Aktivace vnéjsiho rotatoru kycle"
,Chlize po nudli"

vbocena noha

,,Skokan z véze"

»Stabilni pata"

vyklenuta noha

,»VIna nohy minus"

,Hrdina v pantoflich"



Ohsah

8

9

12
12
14

16

17
18
19
20
21

22
23
24
25
26
27

29
30

40

40
41

45

46
47

Narazite-li na tuto knihu...

Spiraldynamik® - navod k pouziti téla

Po stopach zdravych nohou

Po stopach zdravych nohou
Zaklad, na kterém stojime

Co maji vboc€ena nohy spolecného
s bolestmi hlavy?

Zivotni styl: od vytrvalého bézce
ktrvalému sedavci

Plvod: Opici nebo delfini ¢lovék?
Priroda: trik se spiralou

Rotace: prosim trojrozmérng!

Kostra chodidla: anatomie ve zkratce
Svaly nohy: povzbuzujici Cinitel pro
unaveneé nohy

Princip Klinu: klenba nese sama sebe
Teorie tfi bod(: zastarala a pfekonana
Neurologie: tento program je dokonaly
Propriocepce: vnimat sebe sama
Psychologie: ukazte sva chodidla
Psychologie nohy: mal& nasobilka

Problémy s nohama: Co se déje?

Prohlidka sebe sama: Jak se dafi
vaSim noham?

Profesionalni prohlidka: ziskejte
jistotu
Ortoped: prvni instance

Méreni tlakového zatiZzeni nohy a analyza
chiize

Neurolog: kdyZ nam to uZ opravdu
»leze na nervy"

Flebolog: vaSe Zily pod lupou
Angiolog: pomoc v pfipadé ucpanych
tepen

49

50
50

52
53
54

55

68
69
70
72
74

76
78

79

80
84

88

92

96
100
104
108
112
116
120
124
128
130
132

Cviceni: Zdraveé nohy
se Spiraldynamik®

Cty¥i kroky kvlastnimu profilu nohy

Pomoc sobé samému: co, pro€ ajak
funguje

Sestavte si svj cvi¢ebni program
Cvicit inteligentné
Jaké je moje prognoza?

Zakladni cviceni: kladeni fundamentu

CvicCeni pro kazdy den
Integrace cviCeni do bézného Zivota
Stéani: vytrvalé a obratné

Sezeni: rezivime od hlavy aZ k paté
Chiize:,,Cyklus chiize v rytmu"

Walking - chodidla aktivuji nohy
Jogging: pfirozeny a zdravy

Specialni cvi€eni - védoma
pomoc sobé samému
Noha vbocena

Noha se snizenou podélnou klenbou
a plocha noha

Syndrom Slachy zadniho svalu holenniho
(tibialis posterior syndrome)

Vyklenutd noha
PFicné plocha noha
Hallux valgus

Hallux rigidus
Deformované prsty
Patni ostruha a dal3i kostni hrbolky
Achillodynie
Artréza v noze
Nervové bolesti
Restless legs a spol.
Kurécké noha a spol.
Varixy (kfeCové Zily)



135

136

136
137

138
139

140
141
142
143

144

145
146
147
148
149

150
151

152

153

154

155

156

157

Profesionalni pomoc
pro vase nohy

Co doké&zou profesionalové - aco
nikoli?

Prvni zachytny bod: prakticky IékaF

Konzervativni ortopedie: celkové
poradenstvi

Chirurgie nohy: pomoc se skalpelem
Specialisté - experti na nohy v plném
nasazeni

Fyzioterapie: dostupné terapie nohou
Fitness pro nohy: cileny trénink nohou
Podologie: pilnik misto skalpelu

Lécitelské profese a spol.: masaz
reflexnich zon

Psychologie: kdyZ odhalime sva chodidla

Obuv: Na ¢em stojite?

Pohodli na miru nebo z konfekce?
Obuv pro vsedni den: poezie z kiize
Maodni obuv: jemné Zenské doladovani
Cviée?niobuv: omyl stoleti - tlumeni
narazu

Tréninkova obuv: vic neZ jen béhani
Lehké letni obuv bez paty: téme¥ jako
naboso?

Vlozky: kdyZ nohy perfektné pfilnou

K podlozce

Vlozky s tvarovanym lGzkem: polstrovani
na miru

Vlozky pro pficné plochonoZi: rozlozZeni
zatéze

Korekeni viozky: v pfipadé nespravné
zatéze

Vlozky do sportovni obuvi: jistotou je
presné velikost

Stimulaéni vlozky: aktivace jistoty pri
chlzi

158
159
162
168
171
174

177
180
182
182
183

184

185

Obsah

Operace - co, jak a kdy?

Co byste si méli promyslet pred operaci
Flallux valgus: kFivé se stane rovnym
Flallux rigidus: bolestivy a ztuhly
Chirurgie prstd: pry¢ s kufimi oky
Mortondv neurom: zatahat bolesti

za nervy

Achillova Slacha: posileni slabého mista
Fllezenni kloub: nakonec znovu mobilni
Injekce: diagnostika a terapie vjednom
Nasledna Iécba: polovina Uspéchu

Druha operace: komplikace nebo
chybné operacni zakroky?

Slovnik

Vécny rejstrik



