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Bolestem kycli a zad
predchazejte peci o chodidla
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Chodime, béhame a jsme svobodni. MizZeme jit, kam se ndm zachce. Dvé mala
chodidla, kterd nesou vahu celého téla, ndm to umozni. Noham bychom méli
vénovat vice pécée. Spatné postaveni nohou mize zplsobit trapeni s krénf
patefi, zavraté, i dalSi bolesti vCetné migrény.
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Nejsou to ,,jen* nohy

» Tak malo péce a lasky a nékdy neSetrné zachazeni. Tak by se dal popsat
nas vztah k nohdm. Zhruba tretina problémd{ s nohama je zplsobena



geneticky a za zbytek si miZzeme v podstaté sami. Cim?

Mnohdy je trapime ve vysokych podpatcich, uzkych nebo nevhodnych botach,
chodime jen po rovnych plochach, betonu, kancelarském koberci. Nedavame
jim volnost a spravnou péci. Nechodime bosky po vhodném povrchu,
nenechame je volné dychat, nepohladime je, nenamasirujeme je. Pritom jsou
nohy mistrovskym dilem.

 VSechny kosti, vazy a Slachy spolu tak ladi a jsou sehrané, ze diky nim
muzeme vykonavat veskery pohyb, jaky se nam zamane. Zajistuji nam
oporu, rovnovahu, stabilitu a pohyblivost.

Chodidlo je zaklad drzeni téla



Od chodidla se odviji nase
drzeni téla, spravny
pohybovy stereotyp, ktery
se poté odrazi v dalsSich
mistech naseho téla.

Pokud mate plochou nohu, nebo Spatny naslap, mGzou vas zadit bolet
zada, kycle nebo vznikat dalsi lokalni problémy a bolesti.

Ne nadarmo se fika ,vezmi to od podlahy“. Celé télo totiz pfedstavuje
komplexni systém, vée v ném souvisi se véim. Spatné postaveni nohou
muze zpusobit trapeni s kréni pateri, zavraté, nebo dokonce bolesti
hlavy.



Reflexni body

Pro kazdou oblast v nasem téle existuje na noze urcity bod, tzv. reflexni zéna.

* Pokud tuto zénu masirujete, vznika touto stimulaci jemny signal do
urcitého organu naseho téla.

» Dokaze tak zbavit prislusné organy napéti, plsobi pozitivnhé na nasi
psychiku, bojuje proti nervozité a napomaha emocionalni vyrovnanosti.

Milujte je

Chovejte se ke svym
noham s laskou. Vnimejte
je, nepretézujte je. Pokud jiz
trpite néjakou bolesti, budte
s cilenym cvi¢enim dUsledni
a neodkladejte ho. Cim dfive
s nim zacnete, tim drive
pocitite Ulevu. Budte trpélivi.
Vas problém se utvarel
nékolik let, nelze ho tedy odstranit za par hodin. Zakotvéte si proto cviceni
na kazdodenni list vasich povinnosti.




1. Zujte se. Pohyb naboso po rlizném povrchu probudi nespocet
receptorl, které na nasich chodidlech mame. Chlize po pfirodnich
materialech zlepsuje koordinacni schopnosti.

2. Masirujte je. Diky mnoha receptoriim a reflexnim bodlm si zaslouzi vase
nohy laskyplné zachazeni. Masdazni micky nebo valecky se jisté vejdou
pod kazdy kancelarsky stdl.

3. NeSetrete na obuvi, idealni boty jsou s plochym podpatkem a kvalitni
podesvi. Bota vam musi padnout jako ulita, nesmi nikde tlacit a byt
vam prilis velka ¢i naopak mala.

4. Obuv pravidelné stridejte. Za den byste se méli alespon trikrat prezout
a také vyzout a chodit naboso. Doprejte svym noham pravidelnou masaz,
pfisun Cerstvého vzduchu a cviCeni, ktera trénuji jejich svalstvo.
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