Urazy

Z kazdym krokiem, w czasie chodu, 1 — 1.5 krotny ci¢zar naszego ciata znajduje si¢ na stopach,

w czasie biegu nasze stopy przyjmuja 4-6 krotny ci¢zar naszego ciata. Nawet delikatne anatomiczne
odchylenia jak wysoki czy niski tuk, zwigkszona lub zmniejszona ruchomo$¢ w stawach stopy lub
niewydolna aktywno$¢ migsni w dolnej czg$ci nog moga skutkowaé znaczacymi problemami dla
kazdego, kto chodzi, uprawia jogging, biega regularnie, wtedy te odchylenia moga zmieni¢ liniowos$¢

i przecigza¢ niemal kazdy staw. Nadmierna pronacja, wynikajaca ze zwickszonej ruchomosci w stawie
skokowym dolnym, jest typowa i moze prowadzi¢ do probleméw. Taka nadruchomos$¢ w stawie
$rddstopia (poprzecznym) moze takze uposledzac stope, szczeg6lnie w koncowej pozycji przed
wykonaniem kroku (pronacja przodostopia).

Niektore bardziej powszechne problemy wlaczajac ponizsze

Pronacja

Pronacja jest normlanym ruchem stopy; pozwala stopie funkcjonowaé w réznych srodowiskach i na
nierdéwnym podtozu. Stopa porusza si¢ do zewnatrz i do $rodka, zaleznie od powierzchni. Pronacje
réwniez shuzy jako ”absorber wstrzasow”. Stopa porusza si¢ kiedy wewngtrzny tuk opada w dot.
Nadmierna pronacja pojawia si¢, gdy te ruchy sg zbyt duze. Jest to bardzo powszechne i wptywa na
niemal wszystkie stawy ciata.

Ostroga pi¢towa (zapalenie rozciegna podeszwowego)

Plantar fasciitis (zapalenie rozciggna podeszwowego). Stopa wysoka ma wyzszg czestotliwosé jesli
chodzi o zapalenie rozciggna podeszwowego. Typowe objawy obejmujg wrazliwos¢ i bol poranny,
skupione wzdhiz brzegu wewnetrznego kosci pigtowej. Indywidualnie uksztattowana, wktadka
stabilizujgca zapewniajaca podparcie pod calg stope jest czesto dobrym rozwigzaniem.

Szyny na podudzie

Zapalenie okostnej brzegu wewnetrznego kosci piszczelowej. Migsien piszczelowy przedni i
piszczelowy tylny sa nadmiernie wydtuzone.

Zbyt szybkie postepowanie w Twoim treningu fizycznym, moze by¢ tego przyczyna; jakkolwiek,
kolejnym i bardziej powszechnym powodem jest nadmierna pronacja. Zmiana powierzchni, na ktorej
trenujesz moze by¢ kolejnym czynnikiem sprawczym. Jak rowniez, mozliwa jest kombinacja jednej lub
wigkszej ilo§ci wspomnianych przyczyn.

Koslawy paluch

Koslawy paluch jest najczesciej zwigzany z nadmierng pronacja i powszechnym skutkiem noszenia
butow, ktore sg zbyt waskie. Bardziej powszechny jest u kobiet, poniewaz posiadajg wicksza
ruchomos$¢ w stawach. Duzy palec jest wazny dla stabilno$ci stopy, podczas chodu duzy koslawy
paluch oznacza mniej stabilnosci. Czgsty bol w gtownym stawie duzego palca. Krzywy (hakowaty)
duzy palec.

Objaw Mortona (nerwiak Mortona)

Zniszczony tuk przedni. Czgsto przyczyna nadmiernej pronacji, kiedy duzy paluch spycha pozostale
palce na zewnatrz w fazie pronacji. Powoduje to uwig¢znigcie nerwu. Bol pojawia si¢ pod obcigzeniem,
moze by¢ uwolniony za pomocg podktadki i wktadki podpierajacej tuk.



Relha%y’

Problemy z plecami

Odchylenia w stopie moga prowadzi¢ do zmienionej liniowosci miednicy, jak jej rotacja do przodu.

Sciegno Achillesa

Powszechne wsrod rosnacych dzieci. Z nadmierng pronacja, kat kosci pigtowej powigksza si¢, co
negatywnie zmienia naprezenia na $ciggno Achillesa.



