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Jeśli przyjrzymy się ewolucji człowieka, szybko stanie się
jasne, dlaczego ból pięty jest tak powszechnym
problemem. Nasi przodkowie przez miliony lat w procesie
ewolucji chodzili boso po różnych nawierzchniach.
Pierwsze buty pojawiły się dopiero około 40 000 lat temu,
a większość ludzi zaczęła nosić solidne obuwie dopiero w
latach 50. XX wieku, pod wpływem uprzemysłowienia i
globalizacji.

W całej historii nasze stopy były zmuszane do utrzymywania
stabilnego oparcia na zróżnicowanym podłożu. Naturalny
kształt naszych stóp jest dobrze przystosowany do tej
różnorodności i jej wymaga: przy każdym kamieniu i każdej
nierówności stopa mocno się porusza, rozciąga i wzmacnia.
Kiedy tracimy tę różnorodność, zamykając stopy w sztywnych
butach, stopa – metaforycznie rzecz ujmując – zasypia i
słabnie. To „odpoczywanie” stopy prowadzi do zaniku mięśni
stóp z powodu braku ruchu, a ścięgno Achillesa może ulec
skróceniu.

Długotrwałe napięcie w podeszwie stopy może również
prowadzić do bolesności, w szczególności w okolicy pięty, w
miejscu, gdzie przyczepia się rozcięgno podeszwowe. Rozcięgno
podeszwowe odpowiada za rozkład siły, gdy stopa jest stawiana
na każdym stawie skokowym i bierze aktywny udział we
wszystkich naszych ruchach. Jeśli podeszwa stopy nie jest
wystarczająco rozciągana i mobilizowana przez dłuższy czas,
stałe napięcie może wywołać stan zapalny rozcięgna
podeszwowego, a organizm tworzy w tym miejscu nową kość,
aby uniknąć bodźca rozciągającego, co prowadzi do powstania
ostrogi piętowej.

Ściągno Achillesa jest odpowiedzialne za przenoszenie siły
z mięśni łydki na stopę podczas chodzenia i biegania.
Noszenie butów na wysokim obcasie może skracać ścięgno
Achillesa. Gdy ścięgno Achillesa ulegnie skróceniu,
dochodzi do stałego napięcia mięśniowego tego ścięgna
przy kości piętowej. Może to prowadzić do powstania
„ostrogi piętowej”.
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Ból pięty jest często reakcją organizmu na brak urozmaiconego lub powtarzalnego
ruchu. W codziennym życiu mamy tendencję do chodzenia w butach po płaskich
powierzchniach. Z biegiem czasu może to stać się bolesne.
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Nazywam się Michaela Mark, urodziłam się i wychowałam w Chemnitz w Saksonii. Obecnie mieszkam
w Hennef w Nadrenii Północnej-Westfalii. Moje doświadczenie w sporcie wyczynowym doprowadziło
mnie do fizjoterapii i ostatecznie do mojego powołania. Mam zaszczyt wykonywać ten zawód z pasją od
30 lat, zdobywając cenne doświadczenie w pracy z pacjentami. Nosząc buty barefoot leguano z całego
serca przez ostatnie 12 lat, w styczniu 2021 roku dołączyłam do rodziny leguano. Teraz mogę dzielić się
swoją wiedzą w akademii leguano.
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