Zdraveé nohy pro vase dité

Predmluva

Anatomie: po stopach nohou
Evoluce na dosah
Novorozenci: vétSinou dobré nohy
Kojenci: plochonoZi a,,nohy do O"
Malé dité: vbocené nohy
a dolni koncetiny do O a do X
Dité Skolniho véku: nohy vbocené a spol.
Teenagen:,Cool!"
Dédicnost: sila genl
.Lotosové nohy" a Popelka
Rekordni rdst nohou
Détské boty: kontrolni seznam
Méfici pfistroje na miru
Slusivé boty
Pysné chidy
Uprava détské nohy prostfednictvim
vliozky do bot
Tajemstvi inteligentnich vloZek
Kontrolni seznam: vlozky
pro détské nohy
VloZky pro problematické nohy
Vlozky pfi deformacich nohy
VloZzky pfi extrémni zatézi
Rovné a stabilni paty
Princip klinu
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Spirdlni princip
Zivé prednozi
Hledani vlastniho stfedu
Pevnéa a nevytocena kolena
Vboc€ena noha (pes valgus)
Podélné plochonozi
Abnormalné vyklenuta (lukovitd) noha
Pficné plocha noha
(pes transversoplanus)
Nadmeérn& lordéza a spol.
Dolni kong&etiny do X, do O
a,Silhava" kolena
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Spravné cviceni
Pravidla hry pro jesté vétsi zabavu
PonoZzky doll: pfipraveni
- pozor - tedi
Prekazkovéa draha pro nohy:
vidéni nohama
,Touch me": dotek nejjemnéjsiho
Koupel nohou: ve Slépégjich
pana Kneippa
Finta pro patu: pro skutecné velké
Oblouk ve tvaru C:
vySSi stavitelské uméni
Spirala chodidla: spiralni masaz
bez konce
Noha-vina: v rytmu oceanu
Sablona chodidel: malé uméni
s velkym ucinkem
Sumo: rovné paty a vychazejici slunce
Stani na Ctyfech bodech:
opérné body a pomoc prstll
Panevni houpacka: se zady u stény
Picasso: v kazdé noze se skryva umélec
Obli¢ejiky: probouzeni pficné klenby
K Zivotu
Skokan z véZe: stat a skékat ve tvaru
proudnic
Zralok: z(&tovani s nohama do X
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Zdravé nohy pro vaSe dité

Umyvani zubl: vyuZijme ritudl
Cesta do 3koly: odvazna chlize
HFisté: r4j nohou
Domaéci ukoly: nikdy bez uzemnéni
Brusleni in-line: nohy rychlé jako kola
Nebe a peklo: stezky do budoucnosti
Jizdni kolo: §lapnout do pedald,
ale spravné!
Kolobézka: energicky odraz
malych nohou
Zanechavani stop: chodidla
to maji rada pestré
Cteni stop: chodidldim v patach
Pexeso z otiskl chodidel:
détska hra pro malé detektivy
Divadlo chodidel: neomezené hra
s nohama
Korondo: svétje kulaty i plochy
Nosicka vody: vyuziti gravitace
Ukazatel cesty: vezméte chodidla
do vlastnich rukou
Trénink kreativity: z nieho
udélat témér vSechno
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