1. Ano, jde to, jen staCi najit shodu

Stripky feSenijsou nesviceny i ve védeckych pramenech
Ani mé to necvrnklo do nosu jen tak samo od sebe

2. Co ie vbocenv palec a jak vznika

Co pfesné znamena hallux valgus?
Kdy pfi pohledu na chodidlo radéji zbystfit?

Malé dobrodruzstvi do nitra deformace
Co se déje v kostfe chodidla

Jak na zmény reaguiji svaly
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3. Po stopéach pficin ke spole¢nému divodu

Co pfinasi pohled védy?
O ¢em hovofi myty a jaka jsou fakta?
Jak se divat, aby se vyloupl spoleCny jmenovatel?

Rozlozeni hmotnosti na chodidla

4. Jak zmirnit souCasné obtize a investovat efektivné

Prevence: Vyhnéte se tomu, co vboceny palec miluje
Pro¢ bosoboty nékomu pom@zou a nékomu ne?
Standardizované vlozky, metarzalni srdicka
Korektory a adjustaCni ponozky

Pedologie ma reSeni nejen na akutni bolestivé stavy
Problémy s nehty a okamzita i dlouhodoba pomoc

Bolestivé praskliny a souvisejici problémy

Pedologie umi kufi oka oSetfit a souc¢asné vede k odstranéni pficiny
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Jak poméhaji viozky ,Sité“ na miru

Jak moc dokaze ulevit reflexologie?

5. Operace hallux valgus
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Pfes 400 moznosti podloZzeno nevyfeSenou lékarskou zahadou

Ortoped je chirurg a premysli skalpelem, ptejte se vc€as!
Co radegji védét jiz pfed operaci?
Jaka jsou kritéria povedené operace?
Kdo je pacient, pro kterého je operace nutna?

Jak probih& proces rozhodovani u opera¢nich zakrokd?
Kdy mate z Iékafského pohledu indikace k operaci?
Jakeé jsou Ctyfi zakladni kategorie operacnich postupl?
Jaka je doba rekonvalescence?
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Pfibéh - nékdy staci zménit drobnost a efekt je obrovsky
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6. Klicem Kk FeSeni je porozuméni 104

Co potrebuje palec, aby mohl byt rovny? 105

-> PASIVNE: Centrace kloubtl funguje (ve spravném pofadi) vzdy 109

-> AKTIVNE: Svaly maji obrovsky vliv 120

-> CELKOVE: Respektovat nastavené priority pohybového aparatu 129

Védi to komponenty pohybového systemu? Co (ne)délaji? 132
MOZEK fidi spravné, Clovék bud nasloucha, nebo trpi 134

SVALY (ne)spolupracuji ve spiralach 139
KOSTRA (ne)slouZzi jako pevna opora 144

CEVY (ne)vyzZivuji rovnomeérné celou strukturu 146
Postupujeme po spiréle 147
Existuje jen jeden stfed, jen jedno centrum generujici soulad 150

7. Jasné, ze se naucite i cviky 153
Zakladni cviky 154
Aktivujeme stfed téla 155
Ukotvime polohu kfizové kosti 162
Zachovame fokus na to dllezité i pfi rozptylovani 164

Jako tfeSinku na dortu protahneme soulad svalll do koneckd prstt 171
Zadinate se nudit? Cvik( existuje nepfeberné mnozstvi 177
Soustfedime se na to dilezité, i kdyz se postavime a vykro¢ime 180

8. Chcete vysledky rychleji? Opatrné. R S. Trvdm na tom! 183
9. Psychosomatika: Jaké ie propojeni palct a hlavy? 193
10. Jak to. ze se zlepsSuji i dalSi problemy? 207
Hlubsi souvislosti pozitivnich efektl cviceni 208
PFiciny a dUsledky stabilizace Lisfrankova kloubu 210
Syndrom karpélniho tunelu 211
Kladivkové prsty 212

Hallux rigidus 214
Vyboulenina (kostka) 216

Patni ostruhy 217
Vboceny malicek 218
Impotence, intimni problémy, otéhotnéni 219
Autoimunitni problémy a Stitna zlaza 220
KfeCové zily a hemoroidy 223
Diastaza a bolest zad 224
Skoliéza a skoliotické drzeni téla 225
Vboceny palec, sport a zvySovani vykonu 226

11. Co zmUzete s kfivymi palci svych klient(? 227
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