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Stań prosto i unieś prawe kolano tak
wysoko, jak to możliwe. Wyprostuj i mocno
naciśnij lewą nogę. Utwórz tę pozycję przez
kilka sekund, a następnie rozluźnij. Powtórz
od pięciu do ośmiu razy, a następnie zmień
strony. Możesz się czegoś przytrzymać lub
machać rękami tak, jak podczas biegu.

Stopa jest przyczyną wielu dolegliwości. Większość
dorosłych zmaga się z mniejszymi lub większymi
schorzeniami stóp. Droga (powrotna) do zdrowych i silnych
stóp wydaje się wielu ludziom nieosiągalna i nazbyt często
prowadzi do fizjoterapeutów, ortopedów, a nawet na stół
operacyjny. 
W większości przypadków drogę tę można jednak ominąć:
nasze stopy można wzmocnić i utrzymać w zdrowiu dzięki
prostym ćwiczeniom i ruchom oraz poprzez stosowanie
odpowiedniego obuwia, bez konieczności interwencji
medycznej. Dlaczego sprawność stóp? Dla nas to pytanie w
ogóle się nie pojawia. Nasze stopy muszą wykonywać
ogromną pracę, dźwigając codziennie ciężar naszego ciała i
potrzebując przy tym jak największej elastyczności. „Kto
odpoczywa, ten rdzewieje”, a ponieważ silne stopy chronią
przed kontuzjami, przedstawiamy proste, ale wysoce
skuteczne ćwiczenie, które nie tylko trenuje mięśnie stóp,
ale także angażuje łydki, biodra i mięśnie głębokie (core).

>>Tak jak drzewo zależy od
swoich korzeni dla zachowania
stabilności, tak my jako ludzie

zależymy od naszego
fundamentu: naszych stóp.<<

Manuel Guarrera jest trenerem zdrowotnym i od lat zajmuje się sprawnością fizyczną. To,
czego absolutnie nie może zabraknąć, to świadomość własnych stóp.
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Wielką pasją Manuela jest wszystko, co wiąże się z
trenowaniem całego ciała poprzez łańcuchy mięśniowe. Ale
dlaczego jest to tak ważne? 
Zdrowe stopy są kluczem do dobrego samopoczucia oraz
stabilnego, dobrze wyważonego ciała. Wiele osób nie zdaje
sobie sprawy z tego, jak delikatnym cudem są ich stopy i
jak niewiele wysiłku potrzeba, aby utrzymać je w zdrowiu i
pełni sił.
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