


Diagndza z kroku

Co vietko sa d&
vyCitat z chddze

CHODZA JE VIAC NEZ LEN PRESUN Z BODU A DO BODU B.

SPOSOB, AKYM KRACAME, MOZE VELA NAPOVEDAT O TOM,

AKO FUNGUJE CELE TELO. A HOCI CHODIDLA CASTO
PREHLIADAME, PRAVE ONY TVORIA DOLEZITE SPODNE
POSCHODIE: OD ICH FUNKCNOSTI SA ODVIJA STABILITA
VSETKEHO NAD NIMI.
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hodidlo sice zabera len mald opornt plochu, v sku-

toénosti vSak ide o mimoriadne komplexnu Struktd-

ru. Fyzioterapeut Lukas Klimpera ho v rozhovore pre

magazin Téma oznacuje za ,zrkadlo nasho zdravia“
a pripomina, ze na tomto malom kusku tela sa stretdva 26 kosti,
33 kibov, 18 svalov a 12 sliach. Prave ich stihra podla neho zabez-
pecuje zdravie celého pohybového apardtu. Podiatricka Denisa
Mertl to v nedavnom rozhovore pre HN magazin potvrdzuje:
»Samotné chodidlo vela prezradi - napriklad stvrdnutd koza
na konkrétnych miestach moéze byt signdlom zvySeného tlaku
a pretazenia.“ Ked odbornik sleduje, ako sa pri zatazi spravaji
jednotlivé kiby chodidla, vie z toho podla nej odhadnit, ¢o sa
deje vyssie - v kolene, bedre, panve i v krizovej oblasti.

Chodza je cennd aj preto, Ze je prevazne automaticka. ,Ked
chodime, nerozmyslame nad tym, ako chodime, je to vrodeny
instinktivny pohyb,” hovori dalej Mertl. Prave v tom spociva jej
diagnosticka hodnota. Obyc¢ajny krok méze prezradit asymetrie,
pretazenie aj kompenzacie, ktorymi si organizmus poméha.
Ako dodava Klimpera, ,,podla kozZe, svalov, napatia aj tvaru cho-
didla Casto spozndte, ako sa clovek pohybuje”. Z chodidla sa teda
da ¢itat takmer ako z mapy.

AZ do hlavy
Chodidlo nie je len izolovana Cast tela, ktord sa kon¢i pri ¢lenku.
Je to zakladnia, na ktorej stoji cely pohybovy aparat. ,,Akékolvek
chyby chodidiel sa premietaju do funkcie a nastavenia celého
tela,” hovori Klimpera. Désledky sa pritom nemusia zastavit pri
nohéch, ale mdzu sa prendsat od kolien cez bedrové kiby az po
chrbticu a v niektorych pripadoch sa prejavit aj bolestami hlavy.
Zakladny princip je jednoduchy - ak sa pokazi opora, telo musi
menit nastavenie vo vsSetkych vyssie ulozenych segmentoch.
Klimpera upozoriiuje, Ze aj zdanlivo lokalny problém moze roz-
hadzat celé pohybové retazce: ,Ked mate prepadnuti klenbu,
vacsinou je aj vboceny clenok, koleno byva zapadnuté, bedro ide
do vnutornej rotécie, ¢im sa panva nakldpa dopredu, na co rea-
guje chrbtica... a vSetko sa retazi az do hlavy.“ Rovnako zavazny

Ked'sa meni choédza,
telo vysiela signdl

Jana Kimijanova,

samostatna vedecka pracovnicka

Ustav normélnej a patologickej

fyzioldgie Centra experimentalnej
mediciny Slovenskej akadémie vied, v. v. i.

Comu sa venujete vo vasom vyskume?

V Laboratériu reguldcie motoriky CEM SAV vo
vSeobecnosti skimame mechanizmy udrziava-
nia rovnovahy vzpriameného postoja, sedu i chédze. Zaujima-
ju nés zmeny, ktoré sa deju vplyvom starnutia, ale aj vplyvom
viacerych neurologickych porich, napr. Parkinsonovej choroby
alebo po cievnej mozgovej prihode. Zvlast sa venujeme vysku-
mu tzv. senzorickej integracie, teda sledujeme, ako sa jednotlivé
zmysly zapdjaju pri udrziavani rovnovahy, a to najma vtedy, ked'
sa nahle zmenia podmienky prostredia. RozliSujeme, ako v ta-
kychto podmienkach reaguju zdravi mladi ¢i starsi ludia, a na-

moze byt aj problém s palcom. Mertl uvadza priklad z praxe, ked
zablokovany hallux spusti sériu kompenzdcii na opacnej strane
tela: zmeni sa Svihova faza kroku, pretazuju sa Gpony sedacich
svalov a pacient napokon prichddza s bolestou bedra, hoci pd-
vodna pri¢ina je v nefunkénom palci.

Telo sipomd&ze, ale...

Organizmus sa len zriedka necha vyradit jednou poruchou bez
odozvy. Ovela Castejsie si pomoze nahradnym rieSenim. V po-
diatrii a fyzioterapii sa pri tomto jave pouziva pojem kompenza-
cia, teda ndhradny pohybovy vzorec, ktorym telo obide miesto,
ktoré nefunguje spravne. Mertl to opisuje struc¢ne: ,Telo si po-
moze inde a prave tym vznikaju dalsie pretazenia.“ Klimpera

sledne reakcie porovnavame s ludmi, ktori pat-
ria k najviac zranitelnym skupinam, co sa tyka
rizika padu. A to su prave starsi ludia s neurolo-
gickym alebo kognitivnym deficitom. Nésledne
hladdme ukazovatele, ktoré by mohli poukazo-
vat na to, Ze sa u daného jednotlivca takéto ocho-
renie moze v budiicnosti rozvinut.

Ked'sa pozriete na Cloveka, ako kraca, ¢o
vietko sa da z jeho chddze vycitat?

Chodza nam vie napovedat vela. Ked skimame
chodzu v populacii zdravych ludi alebo pacien-
tov, sledujeme viaceré parametre, napr. rychlost,
dizku kroku, symetriu medzi pravou a lavou stra-
nou, Sirku opornej bazy, ¢as trvania stojnej a Svihovej fazy. Popri
tom sa hodnoti postavenie jednotlivych segmentov tela, pohyb
trupu, panvy a hornych koncatin, spésob doslapu, ale aj celkova
stabilita pri ch6dzi. Dolezité je tiez brat do tvahy, ¢i ¢lovek pri
cho6dzi trpi strachom z padu alebo bolestou. V klinickej praxi sa
doraz kladie na dokladné pozorovanie individudlneho vzorca
chodze, ktory napoveda, ¢i v pripade patoldgie ide o ortopedicky,
neurologicky alebo funkény problém. Vo vSeobecnosti pri neuro-
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tento mechanizmus vysvetluje obrazne ako vezu z kociek: ,Ak
nejaky segment, teda Cast tela, decentrujeme, mozog automa-
ticky musi nastavit napétie, ktoré ho drzi pokope so zvyskom,*
hovori. To je d6vod, preco pri poruche opory nevznikd len zme-
na postoja, ale aj zvySené svalové napitie, inava a dalsie sekun-
dérne tazkosti. Naopak, ked'sa podari obnovit funkciu zakladne,
meni sa aj zvysok tela. ,Ked zacneme nohy spravne pouzivat,
celé telo sa rovna, kiby sa centrujd, stabilizujt a véetko ide dob-
rym smerom,” doddva fyzioterapeut.

Existuje spraovna chédza?
Existuju principy fyziologickej chodze, teda rozpoznatelny cyk-
lus a nadvéznost jednotlivych faz kroku, pri ktorych sa telo po-

logickych poruchéch sledujeme nestabilnt, asymetrickii chédzu
a individudlne stereotypy pri ch6dzi, zatial o ortopedické prob-
1émy sa prejavuju skor bolestou pri chodzi a od nej odvodenymi
vzorcami, ked' clovek viac zatazuje zdravi, resp. menej bolestivii
stranu tela. Funkéné poruchy sa prejavuji velmi variabilnou, ne-
predvidatelnou ch6dzou a castou stratou rovnovahy.

Okrem konkrétnych poruch, ktoré ste vymenovali, vieme
na zdklade chédze odhadnut, aky je celkovy zdravotny
stav Cloveka?

Ano, bolo preukazané, Ze chddza je velmi citlivym ukazovate-
lom celkového zdravotného stavu. Najmé u starSich ludi ma
velku vypovedni hodnotu spontdnne zvolend rychlost chédze
- teda tempo, ktorym clovek kraca prirodzene, bez toho, aby sa
vedome snazil ist rychlejsie alebo pomalsie. Prave preferovana
rychlost chodze u starsich ludi izko suvisi s celkovou kondici-
ou, funkcénou zdatnostou aj s dlhodobym prezivanim. Zaroven
sa zistilo, Ze pomalsia chddza u starsich ludi, ktori este netrpia
demenciou, moze byt signalom, ze sa u nich v skorej budicnos-
ti prejavi kognitivny deficit. V niektorych stadidch sa ukazalo,
Ze suvislost medzi pomalou chédzou a neskorsim vznikom de-
mencie je dokonca silnejsia nez pri subjektivnom pocite, Ze sa
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5 tipov pre lepsiu chédzu

1. Spomailte a skratte krok

Prili§ dihy krok ¢asto vedie k tvrdému dopadu

a zbytocnému pretazeniu. Plynulejsi krok je Setrejsi.

2. Chodidlo kladte citlivo

Nesnazte sa doslapovat tvrdo a ,hddzat™ nohy dopredu.
Dolezité je mdaksie dosliapnutie, plynulé odvijanie chodidla
a aktivny odraz.

3. Vnimaijte prsty aj odraz

Prsty by nemali zostat pasivne. Pri chddzi pomdhaju
stabilite aj zaverecnej faze kroku.

4. Precvicuijte rovnovdahu

Poméct mdze jednoduchy stoj na jednej nohe, pomalé
prendsanie vahy ¢i chédza naboso.

5. Pri bolesti nehddaijte pricinu

Ak sa opakovane ozyva bolest nohy, kolena, bedra ¢i
chrbta, je vhodné odborné vysetrenie mechaniky chddze.

hybuje plynulo, stabilne a ekonomicky. Zaroven vsak plati, ze
konkrétna podoba chédze sa meni podla veku, rychlosti, teles-
nych proporcii aj biomechanickych podmienok jednotlivca.
Tento rozmer individuality presne pomentva Mertl: ,Mozno
idedlna chodza existuje, ale kazdy ¢lovek ma inu vysku, hmot-
nost aj postavenie kibov - & uz vrodené, alebo ¢asom zmenené.
Kazdy ma teda svoju vlastnd ,dokonald‘ chédzu.”“ Zaroven vsak
dodava, Ze ,,pozname idealny cyklus chodze - teda sled a fazy po-
hybu, ktoré by mali prebiehat”, lenze ,nedd sa porovnavat jeden
Clovek s druhym, lebo kazdy kraca trochu inak® Klimpera tento
pohlad dopliia dérazom na funkciu: ,Ak vnimame nase chodidla
a informdcie z nich, mozog m4 dostatok informécii na spravnu
korekeiu celého tela.“ Za zdsadné povazuje citlivé kladenie cho-
didla na podlozku, odvijanie chodidla, odraz od vSetkych prstov
a s tym spojenu centraciu a stabilizaciu celého trupu. V praxi
to znamend, Ze problémom nie je odliSnost sama osebe, ale az

Cloveku zhorsuje pamait alebo myslenie. Aj preto dnes chodzu
nevnimame len ako pohybovy prejav, ale aj ako dolezity funkény
marker celkového zdravia.

MbZze chbddza signalizovaf, ze problém v skutocnosti nie je
v hohdch, ale napriklad v chrbtici, panve alebo v celko-
vom drzani tela?

Urdite dno. To, ako chodime, je vysledkom komplexnej stihry
vSetkych Casti posturdlneho systému, teda systému zodpoved-
ného za udrziavanie rovnovahy. Jeho hlavné stcasti tvoria cen-
tralna nervova sustava ako riadiaci systém, senzorické systémy
(zrakovy, vestibuldrny a proprioceptivny systém) na ziskavanie
informdcif z vonkajsieho i vnitorného prostredia a kostrovo-
svalova sustava ako vykonny organ. Pre normalnu ch6dzu je po-
trebné, aby boli vSetky tieto stcasti vratane posturalnych refle-
xov neporusené. Ak dojde k naruseniu jedného alebo viacerych
z tychto systémov, porucha sa prejavi na stabilite, ¢i uz statickej,
alebo dynamickej, teda prave pri ch6dzi. Zmenenu ch6dzu tak
pozorujeme nielen pri neurologickych ochoreniach, ktoré su
Casto spojené so zhorsenou funkciou rovnovahy, ale aj pri ocho-
reniach driekovej chrbtice, ako st bolest dolnej Casti chrbta (kri-
Zov) alebo hernia driekovej medzistavcovej platnicky. Pri tychto
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strata funkcie -situdcia, ked krok prestava byt plynuly, telo sa
nevie dobre opriet o chodidlo a musi si pomahat ndhradnymi
mechanizmami. Nie vSetko, Co vyzera inak, je vSak automatic-
ky patologické. Rozhodujtce je, ¢i chédza zostava funkend, bez
nadmerného pretaZzenia a bez kompenzacii, za ktoré telo casom
zaplati bolestou.

PreCo krdCame nespravne
Jednou z najcastejsich chyb modernej chddze je to, Ze telo pre-
stava pracovat aktivne a za¢ne sa po priestore skor ,presuvat®,
nez prirodzene niest. Klimpera to pomenuva takto: ,Bohuzial,
vacsina z nas chodi Uplne opacnym a patologickvm snésobom
- celé dolné koncatiny hadzeme vpred
z oblasti panvového pletenca a tvrdo na ne
dopaddme, najmi do oblasti paty“ Prave
tvrdy dopad na pitu, pasivne ,hadzanie”
néh dopredu a nedostatotné zapojenie
chodidla patria medzi zakladné znaky ne-
vhodného stereotypu. Fyzioterapeut upo-
zornvuje, ze pri takomto pohybe sa aktivuju
tiplne iné pohybové sekvencie, kiby byvaji
decentrované a telo sa potom nemoze po-
hybovat ekonomicky ani bez pretazenia.
Oslabena byva aj funkcia prstov a odrazu,
hoci prave tie st pre fyziologicky krok za-
sadné. Pri spravnej ch6dzi podla neho na-
sleduje citlivé kladenie chodidla na podloz-
ku, plynulé odvijanie a odraz od vsetkych
prstov. Kli¢om je pritom aj schopnost vnimat vlastné chodidlo.
Ked toto vnimanie chyba a clovek dlhodobo funguje v nevhod-
nom pohybovom stereotype, telo si nan zvykne ako na normu,
a prave vtedy sa zacinaju retazit bolesti a kompenzacie.
Praktickym testom mozZe byt jednoduché domadce cvicenie,
ktoré fyzioterapeut odporica aj ako autodiagnostiku: ,Skuste
sa doma v bezpecnom prostredi vyzut naboso, zapchat si usi
a prejst sa po tvrdej podlahe. Ak budete poc¢ut okrem svojho dy-

ochoreniach je casto chddza spomalend, s mensim poctom kro-
kov za minutu, vyssou variabilitou aj asymetriou.

MbZe sa stat, Zze Clovek si spdja neistd chddzu s vekom ale-
bo Unavou, ale v skutocnosti ide o neurologicky problém?
Ano, takéto pripady v praxi nie st zriedkavé. Je pravda, Ze s pri-
budajticim vekom sa poruchy chodze objavuju Castejsie a maju
zvycajne viacero pri¢in, napr. znizenu citlivost na dotyk a slabost
svalov pri polyneuropatii, zhorSeny zrak ¢i osteoartrézu bedro-
vyich alebo kolennych kibov. Aviak neist4 &i napadne asymetric-
kd chodza sa nemusi pripisovat len veku. Moze ist o prejav Par-
kinsonovej choroby, poskodenia po cievnej mozgovej prihode,
portch mozocka ¢i iného neurologického ochorenia. Napriklad
pre pacientov s Parkinsonovou chorobou je typicka spomalend
chodza, kratke Stuchavé kroky, predkloneny trup, znizeny alebo
uplne chybajtci pohyb pazi az stuhnutost celého tela, u niekto-
rych tzv. mrznutie chddze. Pri poruchdach mozocka zas kladie
¢lovek nohy daleko od seba, ch6dza je zvycajne neista, kolisava,
s nepravidelnou dizkou krokov. Okrem neurologického deficitu
mbzu poruchy chodze zapri¢inovat aj ochorenia srdcovo-ciev-
neho a respira¢ného systému, metabolické poruchy (napr. obe-
zita) ¢i dokonca psychiatrické poruchy.

”Désledky Sa nemusia
zastavit pri nohdch,
ale moézu sa prendsat
od kolien cez bedrové
kiby az po chrbticu
a v niektorych
pripadoch sa prejavit gj
bolestami hlavy.

chu aj tvrdé dopady na pitu, znamena to, Ze vasa chodza nie je
idedlna.”

Diagnosticky ndstroj

Vyznam chodze ako klinického ukazovatela potvrdzuje aj od-
born4 literatura. V geriatrii a rehabilitacii sa napriklad rychlost
chodze pouziva ako prakticky ukazovatel fyzickej vykonnosti
a ako signdl, Ze pacient potrebuje dalsie dovysetrenie priciny
zhorsenej funkcie. To je do6lezité aj pri stavoch po tirazoch a ope-
raciach, pri neurologickych ochoreniach ¢i pri obezite a diabete,
kde chodza casto odhaluje oslabenu stabilitu, znizend schop-
nost aktivnei onorv alebo rizikové pretazovanie urditych casti
nohy. Klimpera v tejto suvislosti pripomi-
na, Ze pasivne pomocky ¢i $pecidlna obuv
maju svoje miesto po Urazoch, operacidch,
pri neurologickych ochoreniach, teda tam,
kde clovek nemoze mat vSetko aktivne
pod kontrolou. Pri diabete je navyse podla
neho nevyhnutnd zvysena opatrnost a Spe-
cidlna ochrana nohy, pretoze aj drobné
poskodenie koze méze mat vazne nasled-
ky. Mertl k tomu pridava prakticky podiat-
ricky rozmer: pri diabetikoch treba kozu
chodidiel oSetrovat odborne, aby nevznikli
rany a sekundarne komplikacie. U deti sa
zasa chddza moze stat signdlom vyvino-
vych tazkosti, asymetrii ¢i inych funkénych
problémov pohybového aparatu.

Chodza sama osebe, pravdaze, nie je diagnéza. Je vsak dolezi-
tou stopou, z ktorej skiseny odbornik vie vycitat, kde sa v tele
narusila sihra opory, pohybu a stability. Prave tu sa téma cho-
dze otvdra aj za hranice ortopédie. Noha nie je len izolovana
jednotka, ale sucast Sirsej siete svalovych, fascidlnych a postu-
ralnych vézieb. Podiatricka Mertl uvadza, Ze ,prsty na nohdch
su fascidlne prepojené s jazykom", a preto sa v praxi niekedy
stretava s detmi, u ktorych sa problémy s choédzou prelinaju
s artikuldciou. Podobne opisuje aj vztah medzi ¢elustou, hlavou

Su nejaké typické chyby pri chddzi, ktorymi si napriklad
zatazujeme krénd ¢i driekovua chrbticu?

Nepovedala by som, Ze ide o vedomé chyby pri cho6dzi, je to
skor o nespravnom drzani tela a nevedomych stereotypoch.
Casté byva napriklad chodenie s predsunutou hlavou, napity-
mi a zdvihnutymi ramenami ¢i ,zvesenym’, pripadne strnulym
trupom. Niektorym ludom kolabuje panva pri doslape alebo
chodia prilis tvrdo a doslapuju prudko na celé chodidlo. Také-
to stereotypy nemenia len samotnd chodzu, ale aj rozlozenie sil
v chrbtici a svaloch dolnych koncatin, désledkom coho sa moze
zvySovat zataz na driek aj oblast krku. Nasledne dochadza k roz-
voju chronickych bolesti driekovej ¢i krénej chrbtice, ktoré dalej
negativne ovplyviuji chédzu. Chronickd nespecificka bolest
krku moéze navyse narusit vstup senzorickych informaécii o polo-
he hlavy a tela pocas chodze, a tym priamo zhorSovat dynamic-
ki rovnovéhu a celkovu kvalitu chodze.

Clovek zrazu zacne kra&at inak. Méze fo signalizovat nejo-
ké prebiehajuce ochorenie?

Pri nahlej zmene chodze alebo zhorsSeni rovnovahy je dblezité
okamzite spozorniet. Tieto priznaky mo6zu suvisiet s bolestou,
urazom ¢i neziaducimi Uéinkami liekov, ale mo6zu byt aj pre-



a krokom: ,dysfunkcia temporomandibularneho kibu sa méze
prejavit az na chodidle”. Odborna literatira opisuje aj vztah me-
dzi dychom, stabilitou trupu a panvovym dnom. Klimpera tieto
suvislosti vysvetluje: ,,Dych je pre nas pohybovy aparat zasadny.
Nesie a zvnutra stabilizuje cely trup.” Zaroven dodava, ze ked je
trup centrovany, dych, branica a panvové dno pracuji v stuhre
a ovplyviiuju aj funkeiu organov v brusnej dutine.

Pomocnik gj deformdtor

Obuv moze byt oporou aj problémom. Fyzioterapeut Lukds
Klimpera je k beznej modernej obuvi kriticky, pretoze podla
neho ,klasicka topanka bohuzial nase nohy deformuje a vyradi
ich z funkcie®. Ak je chodidlo uzavreté v izkej, tuhej ¢i anatomic-
ky nevhodnej topanke, straca priestor na prirodzené kladenie,
odvijanie aj odraz a telo si podla neho zacina hladat nahradné
pohybové mechanizmy. Osobitnou kapitolou st podpitky a uzke
lodicky. Klimpera upozornuje, Ze negativne ovplyviuju nielen
nohu, ale aj kolend, bedrd, panvu ¢i chrbticu. Lodic¢ky navy-
Se deformuju prsty a menia cely pohybovy program, pretoze
noha v nich nemdze prirodzene fungovat.

Podla podiatricky Mertl vSak skodia viac ,,realne nevhodné po-
hybové navyky“ nez samotnd obuv. Zaroven pripusta, Zze vhodnd
topanka dokdze cast problémov stlmit. Sama osebe vSak nez-
meni zlu funkciu ani nenapravi chybny stereotyp. Navyse ne-
existuje jedna idedlna topanka pre vsetkych, kedZe kazdd noha
ma ind biomechaniku. Do tejto diskusie vstupuje aj médny hype
okolo barefootovej obuvi. Klimpera zdoraziuje, ze barefootova
topanka nie je len tenka podrazka, ale aj priestor pre prsty, niz-
ka hmotnost, flexibilita a absencia podpétku. Zaroven varuje,
Ze nejde o univerzalny liek. MoZe podporit prirodzent funkciu
nohy, no nie je vhodny pre kazdého a uz vobec nie ako nahla
zmena zo diia na den.

»Prechod by mal byt vZdy postupny, plynuly a idealne aj kon-
zultovany s vasim lekdarom ¢i fyzioterapeutom,” hovori Klimpe-
ra. Ak totiz clovek dlhodobo chodi nespravne, ani minimalistic-
ké obuv sama osebe jeho stereotyp neopravi. Naopak, mébze ho
este vyraznejsie odhalit.

javom akutneho neurologického problému. Najcastejsie ide
o cievnu mozgovu prihodu, postihnutie vestibularneho aparatu
(rovnovazneho organu) vo vntutornom uchu, ochorenie miechy,
akutne nervovo-svalové ochorenie (napr. zapal svalov) alebo iné
akutne poskodenie nervového systému. Do pozornosti by som
dala aj tzv. prechodny ischemicky atak, ktory sposobi priznaky
podobné mozgovej prihode, no tieto priznaky casto do niekol-
kych minut az hodin ustipia. Dochadza pri iom k docasnému
preruseniu prietoku krvi v mozgu a predstavuje varovny signal
pred skuto¢nou cievnou mozgovou prihodou s vysokym rizikom
jej rozvinutia v najblizsich diioch az tyzdnoch.

Ktoré signdly by sme si mali vsimat, ak sa ndm nieco

v suvislosti s chédzou ,nezdd”?

Mobze to byt viacero znakov ¢i prejavov, ktoré spozorujeme doma
sami, pripadne siich v§imne niekto z nasho okolia. Je to naprik-
lad nerovnomerné opotrebovanie podrazok, vychylovanie tela
do jednej strany, vyraznd asymetria postavenia panvy, Suchanie
spicky o zem, kratsi krok na jednej strane, slabsi odraz, znizeny
pohyb jednej ruky pri chddzi, nadmerné kolisanie trupu alebo
to, Ze Clovek zrazu potrebuje pri chddzi stat nasiroko. Opotrebo-
vanie topanok samo osebe nie je prejavom konkrétnej diagnozy,

VHODNE ZVOLENA VLOZKA do topdnok méze chodidlu
poskytnUt oporu, zlepsit rozlozenie zafaze a ulavit pri
niektorych tazkostiach.

Posilnovat svaly

Vedkytia Jana Kimijanovd z Ustavu normalnej a patologickej fy-
zioldgie Centra experimentalnej mediciny Slovenskej akadémie
vied, v. v. i., pre HN magazin odporuca: ,,Ak si chceme zachovat
prirodzent a zdravii ch6dzu, nestaci sa ststredit len na chodidld
¢i nohy, mali by sme sa zamerat na celé telo. VSimat si tiez, ¢i
nas pri ch6dzi nieco boli, a ak dno, bezodkladne patrat po prici-
ne bolesti. Chodza by mala byt prirodzena, plynuld a symetricka,
s primeranou di#kou kroku, vzpriamenym trupom a uvolnenymi
ramenami. Zakladom je pravidelny pohyb a posiltiovanie svalov
dolnych koncatin a stredu tela. Oslabené svaly vedu k pomalsej,
menej stabilnej ch6dzi a zvysuju riziko padov. Na kvalitu chodze
mé vplyv aj mobilita kibov, najmi bedier, ¢lenkov a chrbtice.
AKk je pohyb v tychto oblastiach obmedzeny, telo si za¢ne poma-
hat r6znymi ,skratkami’ ktoré mézu ¢asom viest k pretazeniu
a bolesti. Podobne je to aj s drzanim tela - predsunutd hlava ¢i
zhrbeny chrbat menia biomechaniku chédze a zvysSuji zataz na
chrbticu. Déleziti Glohu zohrava urcite aj obuv, ktord by mala
podporovat prirodzeny pohyb chodidla, nie ho obmedzovat. m

ale moze byt znakom, Ze zatazovanie tela pri chodzi je nepravi-
delné alebo Ze sa meni sposob doslapu chodidla.

Da sa nespravna chédza , preprogramovat™? Co byva pri
ndprave najdodlezitejSie — cvicenie, obuv, posilnenie stredu

fela?

V mnohych pripadoch sa dd chybny stereotyp chodze zlepsit.
Ak ide najmi o nespravne zafixovany pohybovy navyk bez
vaznejsieho organického poskodenia, ¢asto pomaha cieleny
nacvik spravneho pohybového vzorca, idedlne pod vedenim
skiseného fyzioterapeuta. Vyzaduje si to Cas, pravidelnost
a trpezlivost. Ak je vsak porucha chddze prejavom neurolo-
gického, ortopedického alebo iného medicinskeho problému,
najdolezitejsia je najprv spravna diagnostika. Od nej sa potom
odvija liecba. Niekedy je mozné riesit samotnu pric¢inu, ino-
kedy je cielom najma zlepsit funkciu, stabilitu, bezpe¢nost
cho6dze a znizit riziko padu. V praxi byva najucinnejsia kom-
bindacia viacerych pristupov - cielené cvicenie, nacvik chodze,
zlepSenie mobility tam, kde je obmedzena, posilnenie stabi-
lizaéného systému a svalov, ktoré sa podielaju na chodzi, tré-
ning rovnovahy a podla potreby aj iprava obuvi alebo vyuZitie
kompenzacénych pomécok.



