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OBUVAME SVOJE
DETI SPRAVNE

4. 7QKLADNEe PIeDPOKLADY Pre NaKup
SPravNe SapNUced OBUVI

PRI KAZDOM NAKUPOVANI OBUVI ZIADAJTE KVALIFIKOVANE PREMERANIE OBIDVOCH NOH
pIETATA. Rozmery noh meriame v stoji. Obuv musi dobre sadnut ako do dizky aj
do sirky. Detské papucky a celorocna obuv musia byt pred prstami o 10 az 12
mm dlhsie nez noha, zimna o 10 az 15 mm. Tomuto priestoru hovorime nadme-
rok a sluzi ako rezerva pre pohyb prstov pri prediieni nohy pocas chodze a pre
rast nohy.

POZADUJTE NA PREDAJNI INFORMACIE O TOM, PRE AKU S$iRKU A DLZKU NOHY JE
PONUKANY VZOR OBUVI VHODNY. Idealne je aby s1 dieta obuv pred kiipou vyskusalo.
Odporiucame, aby dieta skusalo cely par obuvi a aby sa v nej chvilu preslo.
Sledujme pritom, ¢i1 sa obuv neklze z paty. Ak nakupujete obuv cez internet
dbajte na spravne a dokladné premeranie nohy vasho dietatka.

NESKUSAJTE VELKOST OBUVI IBA KLASICKYM sPOSOBOM — t. j. tlakom prsta na spicku
obuvi zistovat velkost nadmerku. Deti casto reflexne krcia prsty, ¢o casto vedie
k nakupu kratkej obuvi.

5. NIEKOLKO raD K OBUVaANIU DeT| A
a STArOSTLIVOSTI O ZDravy VYVodJ ICH NOH

PoDLA LEKARSKYCH STATISTIK sa 99% deti rodi so zdravym nohami,
ale az jedna tretina prvacikov prichadza do skoly s nohami rozne
poskodenymi v dosledku nosenia nespravnej obuvi.

Mnoho rodicov nevie, ako sa ma detska obuv vyberat a ako maji poznat
detsku obuv, ktora zodpoveda zasadnym ortopedickym a hygienickym
kritériam zdravotne nezavadnej obuvi.

1. GIM Sa NOHY DEFOrMuJU?

DEFORMACIE NOHY VZNIKAJU NOSENIM ZLE SADNUCEJ OBUVI, ktor4 je bud
prilis kratka, alebo prils siroka. Zvlast nebezpecné je nosenie spicatej obuvi. Nie
je vhodné nohy malych deti pretazovat neprimerane dlhou chédzou a statim.
Nohy sa moézu deformovat aj nadmernou telesnou hmotnostou, nedostatkom
pohybu ¢1 dlhou chodzou naboso po tvrdych a rovnych podlahach.

2 7VLASTNOSTI STAVBY DETSKEJ NOHY

Detska noha sa od nohy dospelého cloveka lisi, preto aj obuvanie deti

ma na rozdiel od dospelych svoje specifika:

e Noha dietata velmi rychlo rastie — u malého dietata o 15 az 18 mm za rok,
u starsich deti o 8 az 12 mm. Rast nohy nie je plynuly, prebieha v skoku
a je bezné, ze deti zo svojich topanok vyrastu uz za 2 alebo 3 mesiace.

e Kosti malého dietata su dlho chrupavkovité, makké a mozu sa rychlo
deformovat.

e Detské nohy maju znizenu citlivost voci bolesti a tlaku a dieta samo nie je
schopné posudit, ¢1 mu obuv dobre sedi.

e Najmensie deti asi do veku 4 rokov maju v klenbe chodidla tukové
vankusiky, ktoré chrania vyvijajice sa nozné klenby. Je teda zbytocné
vybavovat obuv pre najmensie deti1 komponentami pre podporu klenby.

3. @K0 POZNAME ZDravoTNe NezavapNy
DETSKU OBUY

TVAR OBUVI — detskd obuv musi mat dostatoéne priestrannd $pi¢ku, ktora
poskytuje dostatok miesta pre prsty.

MATERIAL ZVRSKU — vhodna4 je obuv vyrobend z prirodnych materialov (usen,
textil) — st makké, priedusné, absorbuju vlhkost a prispdsobuju sa tvaru nohy.
Poromery, kozenky a plasty st na vyrobu detskej obuvi uplne nevhodné — su
nepriedusné, zachovavaju si svoj povodny tvar a neprisposobuju sa tvaru nohy
dietata.

STIELKA OBUVI — detské nohy sa pomerne vela potia. Detska obuv by preto
mala byt vybavena stielkou alebo vlozkou zo savého materialu. Optimalna je
tvarovana pruzna vkladacia stielka simulujica 3D povrch, na ktory je detska
noha anatomicky a funkcéne prispoésobena.

OPATOK — noha v obuvi musi byt dobre fixovana. Preto kazda detska obuv
uzavretych strihov, ale aj sandalova s plnou patou, musi mat dostatoc¢ne tuhy,
vysoky a dlhy opitok (¢ast obuvi obopinajica patu zozadu — nie podpiatok).
STRIH ZVRSKU OBUVI — dobrd poziciu nohy v obuvi zaistuje tiez vhodny strih
zvrsku obuvi. Vhodna je obuv snurovacia, pripadne uzatvaracia prazkom na
sponu cinasuchy zips. Obuv mokasinového alebolodickového strihuje nevhodna.
Pre najmensie deti kupujte obuv vyhradne ¢lenkov.

OHYBNOST OBUVI — v oblasti prstovych kibov musi byt obuv ¢o najohybnejsia.
Obuv musi tzv. ,,ist“ s nohou. Tuha obuv zvysuje ilnavu a narusuje pohodlie
chodze. Odporucame uz pri nakupe vyskusat, aky odpor kladie topanka pri
ohybe spicky smerom k nartu.

TLMIACE VLASTNOSTI OBUVI — nohy su ohrozované i neustilymi tvrdymi
dopadmi na betén, asfalt, dlazbu, co moze casom viest k opotrebeniu kosti,
kibov a kibovych chrupaviek dolnych konéatin. Prevenciou je podo$va s dobrymi
tlmiacimivlastnostami, penové vkladacie vlozky a anatomicky tvarované stielky
z pruznych materialov.

PODPATOK —podpatky pri detskej obuvi musia byt ¢o najniZsie s velkou plochou
pre udrzanie stability dietata. U deti je obvykla vysla podpatku alebo klinu
maximalne do 10 mm u najmensich deti do 5 mm.

HMOTNOST OBUVI — hmotnost obuvi by mala byt éo najniZsia.

DoOBRA OBUV NIE JE LACNA —kvalitné detské topanky nie st lacné. Nenechajte
sa preto ovplyvnit nizsou cenou detskej obuvi, ponukanou na trzniciach ci
burzach —v drvivej vacsine pripadov mozete touto obuvou svojim detom poskodit
nohy.

www.rak-obuv.sk

Zdroj: Obouvame spravne své deti?, RNDr. Pavla Stastnd, Ph. D., Ndrodni program zdravi — projekty podpory zdravi 2006

So starostlivostou je nutné zacat hned po narodeni dietata. Uz tzke

a tesné pancuchové nohavice obmedzuji pohyb detskych noh.

Noha dietata potrebuje k svojmu vyvoju volnost pohybu a moznost
precvicovania noznej svaloviny. Nebranime preto dietatu v chodzi

a behu po prirodnych makkych podlozkach ako je piesok, trava,

lesna poda a podobne.

Detska noha rastie, topanky nie. Kontrolujte pravidelne, ¢1 dieta z obuvi
nevyrastlo. U batoliat odporicame kontrolu raz mesacne, u predskolakov
a mladsich skolakov raz za 2 az 3 mesiace, u starsich skolakov za

4 az 5 mesliacov.

Nové topanky kupujte véas. Cim je dieta mensie, tym viac parov obuvi za
rok potrebuje, poskodenie noh vznika obzvlast dlhodobym nosenim kratke;j
obuvi.

Dbajte na to, aby deti nosili obuv podla ucelu, na ktory bola vyrobena.
Sportova gumotextilna alebo celogumova obuv ¢1 snehulky sa nehodia na
celodenné nosenie.

Nekupujte obuv na detskych burzach, ani nenechavajte deti nosit topanky
po starsich strodencoch.

Detskej nohe neprospieva ani nosenie opotrebovanej a zdevastovanej
obuvi. Cim lacnejsia obuv bola detom kupena, tym castejsie sa jej stav
musi kontrolovat.

Pravidelne sledujte, akym sposobom dieta obuv opotrebuvava.
Pozorovanim obuvi pomerne jednoducho zistime prvé priznaky deformacie
noh

Nepodcenujte prezuvanie.

Dodrzujte pravidelnu hygienu noh deti — dolezité je skoré

a spravne strihanie nechtov, nosenie kvalitnych o
ponoziek a pancuchacov.

Majte vzdy na pamaéati, ze obuv nie je
modny doplnok oblecenia vasho
dietata, ale sluzi hlavne ako
podporny a stabilizujici

element zdravého vyvoja noh.

Co sa kde @pémoéke
nachadza
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