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99 Tuto knihu vénuji rodi¢tim,
ktefi mi uz v détstvi davali svobodu
a umoznovali mi jit mou vlastni cestou. 66
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Mila ¢tenarko, mily ¢tenati,

nez se spolu pustime do vzrusujiciho tématu chodidel a zvlasté pak
halluxu, tedy palce nohy a jeho zékladniho kloubu, rad bych nejdrive
vyslovil podékovéni. A sice vSem, kdo mi uz koupi mé predchozi
knihy vénovali diivéru a poté mé v nes¢etnych ohlasech informova-
li o svych zkuSenostech. Potvrdili mi tak, jak je dulezité pohliZet
na téma chodidel celostné, a ukazali mi, Ze neni od véci zabyvat se
nékterymi tématy jesté hloubéji a vice tak objasnit souvislosti. Na-
psal jsem tuto knihu, protoZe mi osobné velice zaleZi na tom, abych
védomosti zprosttedkovaval srozumitelné a tak, aby se daly prak-
ticky pouzivat. Aby kazda c¢tenarka, kazdy ¢tenatr méli moznost se
samostatné rozhodnout. Aby kazdy mohl pro své nohy a zdravi
néco preventivné délat. Chtél bych ukézat, kolik moci - v pozitiv-
nim smyslu slova - kazdy ma, aby i ve zdanlivé bezvychodné situa-
ci néco délal.

Obcas se hnévam pti listovani publikacemi slibujicimi pomoc se
Spatné postavenym palcem u nohy. Ustavi¢né se v nich mluvi o nej-
lepSich metodach a moZnostech svépomoci, o nejlepsich cvicenich.
Vétsinou vsak tyto texty vedle béZné znamych informaci nabizeji
jen rozli¢na nespecificka cviceni chodidel. Ta sama o sobé jisté mo-
hou byt u konkrétniho pacienta G¢inng, protoZe doty¢ny tak svym
chodidltim alesponi vénuje pozornost. Vim vsak, Ze mnozi ze stovek
klientt, kteri mi pisi nebo prichazeji do mé praxe, nemalo z téchto
cvi¢eni vyzkouseli, a presto nedosahli zlepSeni nebo se zcela nezba-
vili svych potiZi. Pro¢? Inu proto, Ze kazdy clovék je jiny a kazdy
stav vyvolalo néco jiného. Casti problému jsou jisté statické a funk-
¢ni priciny, jeZ lze zevSeobecnit. Ale nejen to. Dany problém totiz
vyZaduje celostni pohled. Tato kniha, stejné jako predchozi, neni
striktné védecké pojednani a jeji obsah je vétSinou vzdalen soucas-
nym lékarskym doktrindm. Jsou to vSak moje osobni zkuSenosti,



zku3enosti ¢lovéka, ktery se zabyva kartografii chodidel a ma stov-
ky klientt. Chodidlim se vasnivé vénuji uz patnact let. Pral bych si,
aby moje préace poslouZila nejen pacientlim, ale byla rovnéz smys-
luplnym dopliikem prace fyzioterapeutli a pohybovych terapeutti
nebo i konven¢nich 1ékari.

Na chvili se zastavte a shlédnéte. Podivejte se na nohy, a tfebaze to
zni divné, vérte mi, Ze je mate taktikajic ve svych rukou. J4 vam
pouze ukazu, jak oteviit kuftik s naradim, ktery nosite ustavi¢né
s sebou, aniZ to moZna tusite. Kuftik plny mozZnosti, jeZ vdim pomo-
hou nejen zmirnit obtiZe, ale predevsim rozpoznat priciny tézkosti
a odstranit je. Nevim, kdy presné jsme zacali pochybovat, Ze nase
télo mé nesmirné samolécebné schopnosti. Vim pouze, Ze je nacase

tyto pochyby sprovodit ze svéta. Védomé a aktivné.

V této knize naleznete hojnost informaci a ja vas prosim, abyste si
na né udélali ¢as. Intuitivné zjistéte, co by vim mohlo prospét, a ne-
snazte se vSechno vyzkouSet hned najednou. To by nepretizilo pou-
ze vas palec, ale i vas - coZ rozhodné neni cilem této knihy.

Vydejme se tedy nyni spolu na napinavou cestu do svéta palce nohy,
halluxu.

Vas Carsten Stark



Kdy se urcite vyplati
si tuto knihu precist

Kdyz uz mate problémy s halluxem a:

-
->
-

2\

chcete si Gcinné IECHt bolesti biiska palce u nohy,

dosavadni snahy o [éCbu vbo&eného palce vds zklamaly,
hleddte Setrné a trvale fungujici metody a postupy, jak udrzet svij
palec zdravy,

vase nohy vém pfipadaiji osklive,

rozhodujete se, zda jit, &i nejit na operaci,

mdte operaci za seboul.

Kdyz mate pocit, ze:

A2 2K 2

se vam obuv v poslednich letech poidd zmensuje a zuzuje,
se kloub palce zvétsuje, bytni, boli, rudne...,

vlozky do bot problém nefesi,

dosavadni léc¢ba nenabidla celostni pomoc.



Kdyz chcete zjistit:

jaké jsou celostni vztahy mezi palcem u nohy a télem,

co hallux prozrazuje o osobnosti,

co mad hallux spole¢ného s siji,

co Uzasného lIze vedle béznych znalosti objevit o palcich nohou
a chodidlech,

jak sami mUzete preventivné udélat néco uziteéného pro zdravi
svych chodidel,

- jak podpofit napfimené drzeni téla.

2 2K 2\

\

Kdyz si prejete:
= obcas chodit na vysokych podpatcich a vyhnout se rizikm
a vedlejsim Ucinkdm na chodidla,
mit rovné prsty u nohou,
byt pysSni na sebe i své nohy,
opét chodit zlehka a uvolnéné,
bezstarostné nosit otevienou obuv a sanddly.

A2 2K 2

Nebo kdyz zkratka hleddte néjakou Cetbu, kterd vém muze byt i po letech
cennym pomocnikem.



Nespravné postaveni chodidla,
artréza, dna. Kdyz boli bolec nohy,
Skolskd medicina md hned
po ruce rychlé odpovédi. Pritom
pfi¢iny problému s halluxem e
mohou byt stejné tak rozmanité . - 3
. jako osobnost postizenych
jednotlivel. Vydejme se pdtrat
po pri¢indch a naleznéme cestu
k opét rovnému palci a vetsi
pohodé.



AVNI TEMA PA

Hlavni téma
palec

Ukvapena diagndza

Kdyz klienti prijdou na vstupni pohovor a ja se jich zeptam, co je
ke mné privadi, ¢asto odpovidaji takto: ,Doktor fikal, Ze mam vbo-
¢enou nohu a sniZzenou klenbu“ nebo: ,Mam pri¢né ploché nohy*.
A ja namitnu, Ze kvili té vbo¢ené noze a snizené klenbé za mnou
urcité neprisli, a ptam se dal, jaké maji potiZe. Devét z deseti pa-
cientll odpovi, Ze maji diagnézu artréza. A tim jsou pro né nemoc
a terapie dany. Teprve zeptam-li se znovu nebo vybidnu-li je, aby mi
prstem ukazali, kde je to boli, pochopi, kam mifim, a ukaZou na pri-
slusné misto na noze. Teprve kdyz se ptam jesté dal, jak se bolest
projevuje, zda je ostra, palciva, tupd, vyrazna, dlouhodobs, jestli je
pulzujici nebo jde spiSe o bolestivy tlak, dostanu kone¢né odpovéeéd
na uvodni otazku.

Pro¢ o tom mluvim? Protoze to ukazuje, jak se problémy s noha-
ma obecné tesi. Jen mélokdy jde o to, abychom situaci nejdrive vy-
hodnotili témi nejzakladnéj$imi néstroji, které mame: svymi smys-
ly. Misto toho se problém okamzité katalogizuje a poté se v souladu
s béZnou praxi naserviruje reSeni v podobé vloZek, injekci nebo
operaci. Rada lidi je s tim zpocatku spokojend, ale nejpozdéji
ve chvili, kdy se potiZe vrati nebo se projevi jinde, zjisti, Ze se zcela
opomnélo tolik dulezité zjistovani pricin. A pritom ten, koho



problémy souzi, vétSinou vi o sobé nejvic. MliZe Yict, kde ho to bolj,
odkdy a kdy a jak bolest zacala nebo se zhorsila. Stejné tak mtze
rict, co uz udélal pro zlepsSeni svého stavu. Mize rict, zda se po né-
jaké 1écbeé skute¢né néco zmenilo,
nebo ne. Podle mého nazoru by to
byl kli¢ a prvni krok k tuspésné
lécbé.

A pravé proto chci v této knize
bézny pohled na chodidla postavit
na hlavu. Pral bych si, abyste byli
obezfetni a ostraziti a na vSechno
hned neskocili. Nejlacinéjsi a zaro-
ven nejucinnéjsi 1ék beztak nosite
porad s sebou. Je to vaSe hlava
a vas vlastni pristup. Jste-li pozor-

LHallux” neni nic jiného nez latinsky pa-
lec u nohy. V bézné mluvé se viak timto
slovem zdroven mini i chorobny stav
jeho hlavniho kloubu a vsechno, co
s nim souvisi. Vzhledem k fomu, Ze se
toto slovo tak zabéhlo, budu je pouzivat
i j& a budu zdsadné hovotit o palci, kdyz
se bude jednat o prst jako takowy,

a o halluxu, pokud budu mit na mysli pa-
lec nezdravy nebo pozménény viivem
specifickych zdravotnich obtizi. Samo-
zfejmé budu rozlisovat mezi riznymi pro-
jevy.

ni, pak také vite, co vam prospiva
a co ne. KdyZ znate souvislosti,
potom snaze porozumite svému
télu a spravnymi opatrenimi
a chovanim muzete lépe reagovat

na jeho signaly.

Celostni metody
pro riznorody problém

UzZ v tivodu jsem tikal, Ze se spolu vydame na cestu. Cil této cesty
neni nijak vzdaleny; sta¢i se podivat dolt a vidite ho. Nicméné stra-
vime na cesté néjaky cas, protoze je tfeba objevit hodné, co vam
pomiiZe lépe pochopit klinicky obraz halluxu. Takovy hlavni kloub
ostatné€ nevyboci ndhodou, palec se nezkftivi jen tak — a uz viibec ne
ze dne na den. A taky to nedé€l, aby vas nastval, nybrz timto nega-
tivnim pohybem poukazuje na néjakou nesrovnalost. Na néco, co
byste méli zménit a co také zmeénit mliZete. Ale to ze vSeho nejdri-
ve vyZaduje pustit se do patrani.



Patrani zac¢ina otazkou, co je zdravy palec. Jen tak Ize poznat, kdy
se prst na noze chorobné meéni a kdy nastava situace vyZzadujici
lé¢eni. Tento bod je velice dulezity, nebot v dnedni dobé méame
sklon véci zjednoduSovat tim, Ze vychazime ze standarda a poté
konkrétni pripad posoudime (nebo také odsoudime) jako spravny
nebo nespravny. Vse, co se vymyka standardu, je nespravné, v ne-
poradku nebo nemocné.

V této knize bych se rad zaméril na nejbéznéjsi jevy, problémy
a zdravotni obtiZe spojené s palcem u nohy, bliZe je sledoval a pri-
znivy nebo nepriznivy stav palce posuzoval z celostniho hlediska.
Jde ndm koneckonctli o symptomy kazdého pacienta a jeho starost,
zda to pro NE] probihé spravné, nebo $patné. Zda se s tim vyrovna.
To by mélo byt méritkem. A ne néjakd norma, nebo dokonce méda.

V prirodé€ se nic nedéje bez zdméru a diivodu. Abych nalezl vhod-
né odpovédi, a tim reSeni pro pacienty, vZdy prede mnou vyvstava-
ji otazky pro¢, z jakého diivodu a s jakym cilem ma palec konkrétni
podobu - napriklad jako bolestivy vboceny palec (hallux valgus)
nebo ztuhly palec (hallux rigidus). Chtél bych pochopit, proc se pa-
lec deformuje nebo pro¢ z néj vystreluje bolest (a také bych chtel,
abyste si pro to vyvinuli pochopeni i vy). U ztuhlého palce se napti-
klad musim ptat, proc¢ se ten kloub po generace takto vyvinul. Mno-
ho lidi s nim viibec nema problémy, i kdyZ je palec zna¢né pozme-
nény. TakZe za¢nu patrat po diivodech jednotlivych projevii halluxu
a nachazet odpovédi.

Cetni pacienti, ktefi mé zadaji o pomoc, maji za sebou bezpocet
riznych pokusti o 1é¢bu, napriklad vSelijaké masaze, 1é¢ebnou
télesnou vychovu zameérenou na nohu, uzivani 1éku, fyzioterapii,
operace, pouzivani korektorti, rozpinaca prsti a ortopedickych vlo-
Zek nebo specidlni protahovaci cviceni. VétSinou jim to pomohlo
jen velice méalo nebo viibec ne. Alesponi nikoli dlouhodobé nebo
trvale. P¥i podrobnéjSim pozorovani lze snadno zjistit, Ze vSechny
tyto terapeutické metody zprvu odleh¢i tkan palce, coz také vede
ke kratkodobému zlepSeni. AvSak podle mych zkuSenosti nijak ne-
podporuji vlastni regula¢ni mechanismy téla, urcité ne ve vétsim



rozsahu. Uvolniuji nebo naméhaji tahem a tlakem klouby a tkan

pouze kratkodobg.

Zato celostni metody povzbuzuji télo, aby bylo samo aktivni -
v souladu s prirodou rozumné a trvale. Regulujici opatfeni pti tom

V praxi se setkdvdm s témito
formami:

- rovny palec se silnym hlavnim
kloubem, palec je dobre
pohyblivy,

- rovny palec se silnym hlavnim
kloubem, palec viak md jen
omezenou pohyblivost,

= kfivy palec se silnym hlavnim
kloubem, palec je relativné
dobte pohyblivy,

- kfivy palec s relativné

nendpadnym hlavnim kloubem,

pohyblivost je castecné
omezena,

- spise nendpadny hlavni kloub,
ale vyrazné zarudly, s rovnym
prstem, pohyblivy nebbo
nepohyblivy.

cilené vyuZzivaji drazdéni smyslo-
vych bunék chodidla, aby vyvolala
zmeény. Jsou zpracovana v centralni
nervové soustaveé v miSe a zpravidla
vedou ke strukturdlnim a funkénim
zménam v oblastech, jeZ se maji re-
gulovat, naptiklad v palci. Nebo to
reknéme jednoduseji. Kdyz je venku
zima, jsou tu dvé moznosti, jak se
zahrat: bud se poradné teple oble-
¢eme, nebo se svizné pohybujeme
a tak povzbudime svalstvo, které
pak spalovanim sacharidfi produku-
je teplo. Zatimco prvni zplsob je
pasivni, druhy probiha aktivné.

Signaly téla

Vsiml jsem si, Ze téma halluxu byva
i pti stejné problematice vnimano
mnohdy zcela rozdilné. Nékoho pa-
lec boli, uz kdyz se na néj podiva
nebo pomysli na pristi prochazku.
Jiného boli aZ po nékolika hodi-
nach nebo dnech putovéani. Po-
dobné rozdilna jsou i esteticka vni-

mani. Nékdo ma palec naprosto rovny a pouze hlavni kloub
ponékud narudly. To mu vSak staci, aby celou nohu vnimal jako
osklivou. Co si teprve o svych nohou mysli ti, kdo maji tak silné
vyvinuty hallux valgus, Ze se palec uz dotykéa druhého prstu, nebo

ho dokonce odtlacil?



Nékteri lidé nemaji Zadné bolesti, a presto by si chtéli dat hallux
operovat, protozZe psychicky tlak kvuli zakriveni je tak silny, Ze by
operaci klidné podstoupili. Mnozi, predevsim Zeny, si ani netroufaji
zout se nebo chodi jediné v uzavrené obuvi. Pro tyto damy viibec
neprichazi v ivahu, Ze by v 1été chodily bosy nebo v sandalech. Né-
které dokonce nejdou ani na plovarnu, protoZe se za prsty u nohou
stydi - ackoli sdm bych jejich nohu klasifikoval jako zcela v poradku
a palec jako relativné rovny. JenZe jejich nespokojenost a psychické
stradani byvaji ¢asto extrémné vysoké. To bych viibec nechtél hod-
notit. Jenom mé nékdy prekvapuje, kolik lidi si mysli, Ze maji ohav-
né palce, a tito lidé se proto nejen omezuji ve svych aktivitach, ale
predevsim si uzaviraji cestu k vyléceni.

Vétsina pacientt si preje vyresit problém s nezdravym halluxem
rychle. To je pochopitelné, kdyZ uvazime, Ze mnohé z nich hallux
skute¢né nesmirné psychicky trapi. VSichni vime, Ze néjaké télesné
omezeni mliZe zahy limitovat cely Zivot. Trpi tim nejen nas zaklad-
ni pocit pohody, ale mnohdy i pracovni nebo partnersky Zivot.
A ¢im déle problém trva, tim vice se s nim vétSina lidi identifikuje.
A pak jednoho dne tento problém ovladne cely v§edni den. Veskeré
mysSlenky krouzi jenom kolem néj. Pridruzi se tizkost a strach, jenz
pouze zvysuje stres, coZ vétSinou zase vede ke zhorSeni potiZi, pro-
toZe stresové hormony blokuji ptrirozeny lé¢ebny proces. A protoze
to, na¢ upirame pozornost, zpravidla sili. Potom neni divu, Ze tolik
lidi ze v3eho nejdrive touzi po rychlém reSeni.

BohuZel neexistuje pilulka, kterou bychom prosté spolkli a bylo
by to vyrizeno. Stejné tak trvale nepomohou vloZky. A bohuzel se
myli i ten, kdo si mysli, Ze se tticetiminutovou operaci zbavi letité-
ho problému s halluxem. Tady néjaka metoda ,raz dva“ zkratka ne-
funguje. Nelze ocekavat, Ze stav, jenzZ se vyvijel 1éta i desitky let, se
béhem nékolika tydnd a mésicti zméni natolik, Ze uz nebude ptso-
bit problémy. Stejné tak nelze ocekavat, Ze se krivy palec zase ra-
zem narovni. ReSeni vSak existuji a ja4 udélam vse, abych vam
na nasledujicich stranach predal co nejvice zkuSenosti a védomosti.
Aktivni v§ak budete muset byt vy. Tuto povinnost z vas nesejme ani



tato kniha, ani ja. Ale kdyZ se postaréate o optimalni prostredi a pra-
videlnost, kdyZ budete provadét spravna cviceni a date tomuto pro-
cesu nezbytny cas, neexistuje diivod, pro¢ by se vas stav nem¢l
zlepsit. Dost mozZné je dokonce uzdraveni.

Na tomto misté bych vam rad vypréavél jeden osobni pribéh: v pu-
bert€ jsem mél dlouho problémy se zarostlym nehtem u palce nohy.
KliZe pod nehtem byla neustale tmavorudd, bolava, zanicena a hni-
sava. Odoperovali mi mensi ¢ast nehtového ltZka, takZe nehet uz
nemohl zarGstat. Dodnes je vidét jizvu a ja se porad divim, Ze tehdy
nikoho nenapadlo ptat se, proc¢ vlastné se ten nehet ustavi¢né zané-
cuje. Zadny lékar se nezabyval mymi navyky ani se mi nepodival
na obuv. Nenapadlo to ani mne.

Dnes uz vim, ¢im to bylo. Pamatujete si jeSté na rok 1984? Boris
Becker se tenkrat stal nejmlad$im vitézem Wimbledonu vSech dob
- ja byl jeho velikym fanouskem. J4, tehdy dospivajici mladik, jsem
denné chodil na mistni kurt a hrél a hral. Ustavi¢cnym nabihdnim
na dalsi uder se mi prsty silné tlacily do $picky bot. Dodnes si jasné
vzpomindm, Ze mé ¢asto bolel hlavni kloub palce. Tehdy jsem mél
velikost obuvi 43. Dnes nosim 45-46 a prsty maji dostatek mista.
Noha mi pritom od té doby skoro nenarostla - naopak. Spis se mi
zkratila, protoZe soustavnym tréninkem jsem si aktivoval klenbu.

Treba jste dnes na tom podobné jako ja tenkrat a télo vas chce
bolesti nebo potiZzemi upozornit na urcity zplisob chovani. Ostatné
bez vas se jen stéZi néco zmeéni - at po strance fyzické, nebo psy-
chické. Povazujte tedy bolest za pomocnici, kterd vas upozoriuje,
Ze néco neni v poradku.



NIKDY NENI PRILIS POZDE

Nikdy neni prilis pozdé

Jesté o nécem bych se rad zminil. Pokud jste uzZ podstoupili operativni
zasahy na palci nebo kloubu, jsou dilezité dvé véci. Jednak byste
neméli skladat ruce do klina - v domneéni, Ze tim je vSechno vyrizeno.
Naopak - praveé ted je dulezité prijit na stopu svému chovani, které
vedlo k obtizim. Jinak vas za par let ¢eka znovu stejny problém nebo
si télo najde jiny ventil. Nemusite vSak rezignovat a domnivat se, Ze
po operaci je to vSechno tak jako tak jedno a Ze se uZ nemiiZe nic
zlepsit. Ze zkuSenosti praktikujiciho kartografa chodidel mohu ¥ict, Ze
i po operaci jsou mozna dalsi zlepSeni. AvSak ¢im déle budete cekat,
tim niz8i bude pravdépodobnost uspokojivého teSeni. Jisté to znate
z jinych potiz. Cim déle vahate jit s bolavymi zuby k zubafi, tim vétsi
je rozsah 1é¢by. Pro¢ by tomu mélo byt s palcem jinak?

At s operaci, nebo bez ni, stejné se budete muset duikladné zaby-
vat svym palcem nebo palci, jestliZze chcete néco zménit. Budete si
muset udélat cas, abyste s nohama pravidelné pracovali, abyste
prezkoumali své zvyky a popiipadé je zménili. Neni to prochazka
riZovou zahradou, to vam rikdm rovnou. Ale mozZné to je. Nenechte
se zmast. A uz vlibec ne témi, kteri si mysli, Ze to beztak nefunguje.
Ani témi, kdo vam rikaji, Ze to vSechno se stalo jen proto, Ze jste
zamlada nebo pozdéji nosili prilis vysoké podpatky nebo prilis izké
boty. Jen se rozhlédnéte kolem sebe: dost Zen pravidelné chodi
na vysokych podpatcich a problémy nemaji.

Problematika halluxu je velice komplexni a potiZe s palcem maiji
nejméné tolik pricin, kolik je rtznych otiskd chodidla. Odpovédi
tedy nemohou byt pausalni, nybrz jedin€ individualni reSeni.

V této knize vam vysvétlim mnozZstvi pri¢in a predstavim vam
moznosti, jak svému télu a palci pomoci k regeneraci. Ledacos se
mozna bude odchylovat od vdm znamé normy, prekvapi vas to, tre-
ba budete obcas nevéricné kroutit hlavou. Ale jeden muj pritel rika:
,Mirou pravdy je vysledek.“ Dulezité je nejdrive se do néceho pustit
a teprve potom soudit.



ODDO PROBLEMATIKY HALLUXU

Patrani
Budu odvaZzny a necham vas rovnou skocit do studené vody. Mam
totiZ nékolik duleZitych otazek, které vam chci poloZit:

Mate radi své nohy? Méte radi své palce? Jaky vztah mate ke svym
noham? Chodite v 1été radi v oteviené obuvi, nebo bosi? Damy, co
citite, kdyZ pecujete o své nohy nebo si lakujete nehty? PouZijete
spi§ matnou barvu, nebo déavate prednost kriklavé, abyste prsty
u nohou zvyraznily? Jak vypadaji vaSe nohy, kdyz si v 1été€ vecer vy-
zujete otevienou obuv/sandély nebo v zimé zavienou obuv? Vidite
¢i vnimate zarudnuti, horko, otoky, potiZe, trhavé, ostré, palcivé
bolesti? Nebo jinak: mate pocit, Ze se viibec nemusite zouvat,
protoZe se vam v botach dobte chodi?

Trapi vas nékdy Spatné svédomi, kdyz se vecer podivate na nohy?
A kdyz na okamzik zavrete oc¢i a myslite na hezké nohy, jak vypada-
ji? KdyZ myslite na zdravé nohy, jaky obraz vam vytane na mysli?
Jak byste méli o tyto krasné nohy pecovat?

A uZ jsme zase u patrani. Predstavte si, Ze sedite u mé v ordinaci
a Ze tyto otazky jsem vam poloZil ja. Jestlize se nohy, které vidite
v redlném Zivoté pred sebou, vyrazné lisi od predstav, jez mate
o zdravych nebo hezkych nohach, mé¢li byste se vydat se mnou
na cestu. A ta cesta bude vypadat nasledovné:

- Spole¢né vypatrame, ¢eho se musite zbavit. Naptiklad tlaku
Uuzké obuvi, zatiZeni vnitfnich organti urcitymi zvyky, Spatného
postaveni kréni patere nebo panve.

« Néasledné zménite negativni chovani, naptiklad pti chtizi,
$patné postaveni chodidel nebo treba i rytmus, kterym ménite
obuv - a dosahnete toho terapii, tréninkem, uvoliiovanim,
mobilizaci a posilovanim.

« A pak nastoupi doplnky. Mohou to byt lokalné aplikované
pripravky, systémové prostredky, tedy preparaty podporujici
latkovou vymeénu, prostredky proti artréze a revmatu
na prirodni bazi, popripadé aktivni vlozky, specidlni vlozky,
které sklopi patu, a dalsi metody a pomTicky.



PATRAN

Jak jsem uz rekl, nebude to Zadnd prochdazka rtizovou zahradou,
ale bude to cesta, jiz se vyplati jit. Nejen kvuli nohdm, ale prede-
v$im kvuli vdm samotnym.

Neztracejte odvahu: problémy s halluxem nemuseji byt nic osud-
ného. Spis je to jako s mnoha jinymi problémy v téle: je to vZdy také
Sance znovu se poznavat. Poznavat sva chodidla. Nesmite je vnimat
jen jako nepratele nebo jako cosi Spinavého na dolnim konci nohou,
nybrz jako pratele, ktefi nas nosi po cely Zivot. Kteri s ndmi tanci,
béhaji, lezou po horach, utikaji po louce, kraceji piskem a s GiZasnou,
takrka stoickou trpélivosti snaseji nase cetné velké i malé hrichy.
Budte na své nohy hodni, budte hodni na sebe. ZaslouZite si to.



" ‘Z‘.

Nohy, ndas maiji hést zivotem, a to
pokud mozZno lehce a bezstarostne.
_Pohodindrehlze je vysledkem do-
'kono_lé souhry velkého poctu svald.
A nejen to = nohy.se zasadné podi-
leji na-napiimeném drzeni t&la,

a tedy také na funkénosti celého
pohybového apardtu.




ANATOMIE CHODIDLA

Anatomie
chodidla

Nejdrive mensi pokus

Predstavte si, Ze byste najednou museli chodit po rukéch, a ne
po nohou jako obvykle, Ze byste byli nuceni se ustavi¢né pohybovat
ve stojce. KdyZ pomineme, Ze by vas pravdépodobné rozbolela hla-
va, protoZe by se do ni nahrnula krev, jak by si palce ruky asi pora-
dily na misté palcti nohy? Co myslite? Jak byste je vnimali a k jakym
problémtim by doslo, kdyby byly porad tak roztazeny?

Mohu vés pozvat na jeden pokus? Vezmeéte si mékkou podlozku,
kleknéte si na ni a ruce dejte pred sebe na podlahu, jako byste chté-
li délat kliky - vy v3ak zistanete na kolenou a nebudete se zvedat.
L2Ujdéte” v této pozici par ,krok“ vpred a pozorujte své ruce: abys-
te dosahli co nejlepsi rovnovahy, patrné nejen zna¢né roztdhnete
prsty, ale také silné€ vybocite palec od dlanég, abyste ziskali i bo¢ni
stabilitu. A pti tom vSem veSkerou svou vahu patrné presunete pre-
vazné na dlan€ a briska prstu.

A ted si navic predstavte, Ze zemé pod vasima rukama neni rovna
a Ze byste se museli pohybovat lesem a loukami, cestou necestou...

Pohled do historie evoluce

Aby se ¢lovék stal ¢lovékem, aby slezl ze stromi a tim se odlisil
od opic, bylo zapottfebi naprimené chiize. Ta se vyvinula miliony
let predtim, nez se objevil ,pravy”, takzvany moderni ¢lovék. Zda
se, Ze dnes je rovnéz vysvétleno, Ze k naprimeni ¢lovéka nedoslo,



Vazeni Ctenéfi, prave jste docetli ukazku z knihy Hallux.
Pokud se Vam ukazka libila, na nasem webu si miiZete zakoupit celou knihu.



