Zdravé chodidlo rovna sa zdrava chodza

Clovek je tvor bipedalny, teda dvojnohy. Stali sa sme sa vzpriamenymi bytostami, aby sme ruky a hlavu mohli pouZivat na iné tcely. Nasou prirodzenou
¢innostou sa stala chddza. Pri chddzi su na chodidlo kladené nesmierne naroky - stabilita, rovnovaha, timenie narazov, tiché naslapovanie a odraz, Sportové
vykony - a to vietko v jednom! Od spravnej funkcie nohy je zavislé spravne fungovanie kolien, bedrovych kibov, panvy, trupu, pliec, $ije a naopak.

Casom sa zacal ¢lovek menit na ,,sedavca“ za stolom s pocitacom, pred televizorom alebo v aute. Kazdy druhy dospely sa staZuje na bolesti noh. Jedna tretina
pricin tazkosti su dané geneticky, ale dve tretiny zavisia od toho, ako s nohami zaobchddzame. Chodidlo a nohy za¢iname vnimat, az ked nam odmietaju sluzit.

Ponukame Vam ,,mini“ lekcie Zdravé chodidlo = zdrava chédza.
Chceme vdm dat ndvod, ako chodidlu a nohdm porozumiet, ako ich preventivne chranit, ako im poméct.

Lekcie su pre kazdého, kto chce mat zdravsie nohy,
ide o polhodinu:
tedrie, orientacnych samovysetreni chodidiel a zisteni mozného
problému, praktickych ukdaZok a cviceni, instruktaZi o chédzi.

KazZdy ucastnik ziska pomécku na liecbu alebo prevenciu halluxov

Kazdy pdrny stvrtok (2 krat mesacne)
13:00 hod. — 13:45 hod.
Skupina 3 aZ 6 os6b.

Cena 5 €/osoba.

Na lekciu sa prihldste na tel. ¢. 031 /775 34 27,
v ¢ase 13:00 hod. — 14:00 hod.

MUDr. Iveta Pappova, Centrum zdravotnej starostlivosti Duslo, lekar Fyziatrie, balneoldgie a lieCebnej rehabilitacie



