NÁZOR FYZIOTERAPEUTA K OTÁZCE CHŮZE DĚTÍ NABOSO

PO HRUBOZRNNÉ SOLI V SOLNÉ JESKYNI 
Dítě se rodí s chodidly plochými. Není ještě vytvořena podélná ani příčná klenba; ta se začíná utvářet až během druhého roku života dítěte, kdy se začíná stavět a chodit. Její vývoj je mimo jiné závislý na možnostech pohybu chodidla a celé nohy.

Ploska nohy je tvořena několika klouby a mnoha drobnými svaly, což tvoří poměrně složitou motorickou jednotku, která je schopna přizpůsobit se různosti terénu i vysokým nárokům pro zachování rovnováhy. Tomu se dítě postupem času teprve učí. Růzností povrchů a jejich změnou se aktivují svaly chodidla, a tím se vytváří klenby nohy, příčná i podélná. Ty pak zajišťují správné postavení a funkčnost nejen nohy samotné (správnou funkci kotníků, kolen, kyčlí), ale významně ovlivňují i držení celého těla (postavení pánve, páteře..).

Předpokladem pro správný rozvoj svalů nohy je ale nejen volnost chodidla (tedy chození naboso, bez bot, bačkor), které umožňuje zapojení všech svalů tak, jak je třeba, ale i dostatečná nabídka rozmanitých terénů (což bývá v našem urbanizovaném světě problém). Nezralá dětská noha se potřebuje  naučit vnímat a reagovat na změny terénu (sklony plochy, různost charakteru terénu-pevný, sypký, nestabilní). Tomu se nemůže naučit v obuvi na rovném terénu, který v našem městském světě naprosto převládá. Proto je dobré pro trénink (nejen) svalů nohy vyhledávat pro děti nerovné terény s různým charakterem. Proto podporujte děti v chození naboso (třeba v teplých neklouzavých ponožkách, capáčcích) kdykoli je to možné. Dětskou obuv pak kupujte pokud možno s co nejměkčí podrážkou, aby v nich dítě „mělo cit“, tedy mohlo cítit plochu pod sebou. Je též vhodné vytvářet dětem nerovné povrchy pro cvičení rovnováhy. (Můžete po koberci např. poházet polštářky, molitanové bloky, pytle s pohankou, můžete jim nasypat do krabice, kam mohou šlapat, kamínky, fazole…) Uvidíte, že budou nerovnosti nadšeně využívat a trénovat.

Stimulace chodidel ovšem stimuluje nejen motorický vývoj dětí: je několik míst na těle, kde nám příroda nabízí možnost harmonizovat si celý systém, tedy celé tělo i vnitřní orgány. Chodidlo je jedním z nich. Nachází se na něm reflexní zóny. Příroda počítala s tím, že chodidlo bude chůzí pravidelně/pořád stimulováno (mačkáno) a bude tak mít možnost vyladit případné dysbalance, které vzniknou. Jde vlastně o přirozenou akupresuru.

Chůze naboso po kamíncích (a po hrubozrnné soli – v solné jeskyni z hygienických důvodů s čistými ponožkami) tak napomůže nalézt ztracenou rovnováhu těla a, je-li třeba, povzbudí jeho obranyschopnost, může uvolnit i napětí svalů zad apod. Mimo jiné jde i o velmi příjemný tělesný zážitek. Zkuste si 10 min. šlapat na místě v hrudkách soli. Je to skutečně velmi příjemná masáž chodidel. Využijte tedy solné jeskyně mimo jiné i k tréninku chodidel svých dětí, tak aby měly šanci vybudovat si správnou klenbu, která je prevencí dalších pohybových problémů. Chůze naboso v sypkém nerovném terénu je tou nejpřirozenější a nejúčinnější prevencí, jakou můžeme v tomto směru dětem nabídnout.
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