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PLOSKA NOHY

Funkce plosky nohy je jednou ze zakladnich podminek spravného vyvoje postaveni celé dolni
koncetiny. Pfi plochonoZi s decentraci kotnikového kloubu, at' do vboceni ¢i vyboceni, je velké
riziko rozvoje patologické decentrace jak Kolen, tak i kycelnich kloubi s naslednym rozvojem
artrotického onemocnént.

Ploska nohy je tvorena vice nez dvéma desitkami svalti, které musime spravné aktivovat jiz od
zacatku vyvoje ¢lovéka. Vcasné zachyceni deformit a dysbalanci a jejich korekce je zasadni

v prevenci rozvoje vysSe uvedenych onemocnéni. Ke cviceni pouzivame balanc¢nich cviceni,
cviCeni v centrovanych polohach. Idealni je kazdodenni stimulace plosky. VyuZivame i masazi,
masaznich podlozek, ¢i drobnych kaminki pro spravnou stimulaci.



