Przyktadowe ¢wiczenia stop

Cwiczenia stép ztagodza objawy towarzyszace powstawaniu halluksa,
zmniejszg nienaturalny kat palucha koslawego i wzmocnig miesnie stopy.
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Cwiczenie 1 Narodowy Fundusz Zdrowia
Pot6z na podtodze kilka matych i lekkich przedmiotéow o rdznych
ksztattach, np. dtugopis, gumke. UsigdZ na krzesle i chwytaj przedmioty SRODA Z PROFILAKTYKA
palcami u stép, przytrzymuj przez 2-3 sekundy i odktadaj na podtoge.

Cwiczenie 2

.Usiadzj.na krzes".l.e. Potoz stc?pe; na pi’re<,:zce. np. df), masazu, 'Fenisowej Profilaktyka Chor(’)b St(’)p

i turlaj jg stopa. Piteczka powinna dotkng¢ kazda czesc¢ stopy, takze palce.

Cwiczenie 3

UsigdZ i zatéz noge na noge. Kostka powinna sie znalez¢ mniej wiecej na

wysokosci  kolana. Odciggnij paluch stopy tak, by znalazt sie ‘
w prawidtowej, wyprostowanej pozycji. Palcami drugiej dfoni podtuznymi

ruchami masuj wgtebienie pomiedzy kosémi pierwszego i drugiego palca
stopy.

Cwiczenie 4

Stan w lekkim rozkroku. Rozsun palce stép na boki. Wytrzymaj w tej
pozycji 5 sekund i rozluznij palce.

Cwiczenie 5

Potéz sie wygodnie na podtodze. Trzymajac stopy w gorze, podwin palce,
a nastepnie rozprostuj je, jednoczesnie rozciggajgc na boki.

Cwiczenie 6

UsigdZz na krzesle. Staraj sie mocno dociska¢ piete i palce stopy do
podtogi. Wytrzymaj 3-5 sekund i rozluznij stopy.

Telefoniczna Informacja Pacjenta } ! Choroby stc')p
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pacjent.gov.pl Qe ™ * Przewlekte bodle piety diagnozuje sie u 3,6% - 7% populacji
diety.nfz.gov.pl powyzej 65 roku zycia.

* Halluksy s3 czestg wadg stopy, szacuje sie, ze wystepujg u 4%

Akﬂdem ld N FZ n u populacji. Czesciej dotyczg kobiet, a czestos¢ wystepowania ro$nie
z wiekiem.

N QL /\/\7 * Ostroga pietowa wystepuje najczesciej miedzy 40 a 60 rokiem

Narodowy Fundusz Zdrowia Ministerstwo Zdrowia zyC|.a. W mtodszej gruplt? W|ekowe'J najc.ze;sc.lej dotyczy biegaczy
gdzie przyczyna mogg by¢ powtarzajace sie mikrourazy.




Jaka funkcje petni stopa

Ostroga pietowa

Stopy utrzymujg ciezar naszego ciata i dostosowujg sie do podtoza,
obcigzenia i naszych ruchow. Do najczestszych probleméw ze stopami
zaliczymy m.in. halluksy, ostrogi pietowe.

Halluks, czyli paluch koslawy

Halluks to choroba zwyrodnieniowa, ktérej objawem
jest znieksztatcenie stopy polegajgce na patologicznym,
przysrodkowym odchyleniu | kosci $rédstopia. Zmiana
postepuje stopniowo, poczatkowo nie wywotujac /
zadnych wyraznych dolegliwosci. Z czasem pojawia sie
charakterystyczne wybrzuszenie u podstawy duzego
palca, a pacjent odczuwa nasilajgcy sie dyskomfort.

Schorzenie powszechnie okreslane jako ,ostroga
pietowa” jest w istocie zapaleniem powiezi
podeszwowej. Tylko u 50% chorych z objawami
schorzenia w czesci podeszwowe] kosci pietowej
wystepujg wyrosla kostne (osteofity). Doktadny wptyw
osteofitdw na chorobe nie zostat dotgd poznany. Zatem
leczenie nie powinno zaleze¢ od ich obecnosci.
Typowym objawem jest bdl zlokalizowany pod pietg,
ktory najsilniej odczuwany jest podczas pierwszych
krokdbw mogacy zmniejsza¢ sie po ,rozchodzeniu”,
jednak zwykle powracajgcy po dtuzszym wysitku.

Czynniki ryzyka

Czynniki ryzyka

Do gtéwnych przyczyn powstawania hallukséw zalicza sie:

* nieprawidtowosci w budowie stopy;

* czynniki genetyczne i sSrodowiskowe;

* nadwage i otytos¢;

* nieodpowiednie obuwie;

* czeste przebywanie w pozycji stojgcej, brak aktywnosci fizycznej;
* nadmierne obcigzenie stopy (np. poprzez sport lub taniec).

Do gtéwnych przyczyn powstania ostrogi pietowej nalezy:

* praca stojaca;

* bieganie lub chodzenie po twardym podtozu;

e 7le dobrane obuwie;

* koslawos¢ stopy lub ptaskostopie;

* wiek powyzej 65 roku zycia;

* nadwaga i otytos¢;

* nieprawidtowe ruchy w obrebie stawdéw skokowych i stopy.

Profilaktyka ostrogi pietowe;j

Profilaktyka halluksow

e Zadbaj o prawidiowe obuwie - unikaj wysokich obcaséw i waskich
czubow.

e Utrzymuj prawidtowg mase ciata.

*  Wykonuj ¢éwiczenia i masaz stop.

* W przypadku pojawieniu sie objawdéw warto zastosowa¢d kinesiotaping
palucha koslawego, ktéry ma za zadanie zmniejszenie dolegliwosci
boélowych oraz poprawienie krazenia i zniwelowanie obrzeku.

* Z niepokojgcg zmiang zgto$ sie do ortopedy lub fizjoterapeuty, nie
czekaj az dolegliwosci bedga narastaty, a z nim bdl.

Poczatek choroby jest bezobjawowy, pacjent nie wie o jej istnieniu.
Z uptywem czasu pojawia sie m.in. bolesnos¢ piety nie tylko podczas
chodzenia, obrzek i zaczerwienienie piety.

Aby zmniejszy€ ryzyko wystgpienia choroby m.in.:

* no$ obuwie z profilowang podeszwag;

* unikaj przecigzenia stop;

* utrzymuj prawidtowa masg ciata;

* wykonuj ¢wiczenia i masaz stop.

Od stopy zaczyna sie cata poprawna postawa ciata.

Dlatego konieczne jest odpowiednie zadbanie o ten narzad ruchu.



