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DLACZEGO CZESTO
DOSWIADCZAMY BOLU PIET

Bol piety jest czesto reakcjg organizmu na brak urozmaiconego lub powtarzalnego
ruchu. W codziennym Zyciu mamy tendencje do chodzenia w butach po ptaskich
powierzchniach. Z biegiem czasu moze to stac sie bolesne.

Jesli przyjrzymy sie ewolucji cztowieka, szybko stanie sie
dlaczego bdl piety jest
problemem. Nasi przodkowie przez miliony lat w procesie
ewolucji chodzili boso po réinych nawierzchniach.
Pierwsze buty pojawity sie dopiero okoto 40 000 lat temu,

jasne, tak powszechnym

a wiekszo$¢ ludzi zaczeta nosi¢ solidne obuwie dopiero w
latach 50. XX wieku, pod wptywem uprzemystowienia i
globalizacji.

W catej historii nasze stopy byty zmuszane do utrzymywania
stabilnego oparcia na zréinicowanym podtozu. Naturalny
ksztatt naszych stop jest dobrze przystosowany do tej
réznorodnosci i jej wymaga: przy kazdym kamieniu i kaidej
nierdwnosci stopa mocno sie porusza, rozciaga i wzmacnia.
Kiedy tracimy te réinorodnosc, zamykajac stopy w sztywnych
butach, stopa — metaforycznie rzecz ujmujac - zasypia i
stabnie. To ,,odpoczywanie” stopy prowadzi do zaniku mieéni
stép z powodu braku ruchu, a Sciegno Achillesa moze ulec

skréceniu.

Sciggno Achillesa jest odpowiedzialne za przenoszenie sity
z migéni tydki na stope podczas chodzenia i biegania.
Noszenie butéw na wysokim obcasie moze skraca¢ $ciegno
Achillesa. Gdy Sciegno Achillesa ulegnie skrdceniu,
dochodzi do statego napiecia mie$niowego tego Sciegna
przy kosci pietowej. Moze to prowadzi¢ do powstania
,0Strogi pietowej”.

Dtugotrwate napiecie w podeszwie stopy moze réwniei
prowadzi¢ do bolesnosci, w szczegdlnosci w okolicy piety, w
miejscu, gdzie przyczepia sie rozciegno podeszwowe. Rozciegno
podeszwowe odpowiada za rozktad sity, gdy stopa jest stawiana
na kaidym stawie skokowym i bierze aktywny udziat we
wszystkich naszych ruchach. Jesli podeszwa stopy nie jest
wystarczajgco rozciggana i mobilizowana przez diuiszy czas,
state napiecie moze wywotac stan zapalny rozciegna
podeszwowego, a organizm tworzy w tym miejscu nowa kosc,
aby unikna¢ bodzca rozciagajacego, co prowadzi do powstania
ostrogi pietowe;.

Nazywam sie Michaela Mark, urodzitam sie i wychowatam w Chemnitz w Saksonii. Obecnie mieszkam
w Hennef w Nadrenii Pétnocnej-Westfalii. Moje doswiadczenie w sporcie wyczynowym doprowadzito
mnie do fizjoterapii i ostatecznie do mojego powotania. Mam zaszczyt wykonywac ten zawéd z pasja od
30 lat, zdobywajac cenne doswiadczenie w pracy z pacjentami. Noszac buty barefoot leguano z catego
serca przez ostatnie 12 lat, w styczniu 2021 roku dot3czytam do rodziny leguano. Teraz moge dzieli¢ sie
swoja wiedza w akademii leguano.
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