RENING ZAMIAST OPERAC(]I -

Z nielicznymi wyjatkami rodzimy sie ze zdrowymi stopami. To, co robimy z nimi przez

cate zycie, jest zdumiewajace.

DWIE TRZECIE DOROSEYCH
NIEMCOW ZMAGA SIE Z
PROBLEMAMI ZE STOPAMI

Operacja nie zawsze przynosi oczekiwang poprawe. Wiele
zabiegdw chirurgicznych jest niepotrzebnych, poniewaz
kazdy z nas moze zrobic cos, co utrzyma stopy w zdrowiu:
¢wiczy¢ — w odpowiedniej ilosci i w odpowiednim
Srodowisku.

Nasze stopy naprawde wykonuja tytaniczng prace: utrzymuja
cafe nasze ciato i amortyzuja Srednio 2500 ton (!) ciezaru
generowanego kazdego dnia przez ruch. Tysigce zakoriczen
nerwowych na podeszwie stopy zgtaszaja do naszego mozgu
kaida zmiane w podtoiu.

WADY STOP WYNIKAJACE Z
DEUGOTRWALEGO OBCIAZENIA

Ciggty nacisk na stopy moie prowadzi¢ do bélu, ktéry jest
powainym objawem. Wady postawy stép staja Ssie
niebezpieczne, gdy zostang rozpoznane lub wyleczone zbyt
p6ino, albo gdy wptywaja juz na kolana i biodra. To, co dzieje
sie niepoprawnego z Twoimi stopami, moze wptywac na reszte
ciata, powodujac problemy z kolanami, biodrami i plecami.

Do najczestszych wad stop naleig: stopa poprzecznie ptaska,
ptaskostopie, wysokie podbicie (stopa wydrazona), paluch
sztywny (hallux rigidus) oraz paluch koslawy (hallux valgus).
Ostrogi pietowe oraz problemy ze Sciegnem Achillesa réwniez
naleza do najczestszych schorzen stop.



ODPOWIEDNI TRENING MOZE
ZAPOBIEC WADOM STOP |
POMOC UNIKNAC BOLU

Aby zapobiec wadom postawy stp, zastosuj sie do ponizszych
wskazowek:

Wi3az éwiczenia stép do swojej codziennej rutyny.

Chodz boso, kiedy tylko to moiliwe: wzmacnia to stopy oraz
poprawia site i funkcjonalnos¢ catego ciata.

Pastor Kneipp juz ponad 100 lat temu wiedziat, ze chodzenie
boso wzmacnia caty organizm. To wspaniaty sposéb na
przywrécenie  rdwnowagi  w  ukfadzie  mig$niowo-
szkieletowym, zwiaszcza jedli zmagasz sie z bélem plecéw,
problemami z kraikami miedzykregowymi (dyskami) czy
problemami z kolanami lub biodrami. ChodZ boso, kiedy
tylko to moiliwe — Twoje stopy Ci podziekuja.

“CHODZENIE BOSO JEST ZAWSZE
PIERWSZYM KROKIEM W TRENINGU.
NAJBARDZIE] PRZYIWY(ZAJA NASZA
NATURE (CIAtO) DO ZIEMI. KIERUJE KREW
W DO, REGULUJE KRAZENIE | WZMACNIA
STOPY”
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SPRAWNOSC STOP — OTO CWICZENIA
WZMACNIAJACE MIESNIE STOP

Sprawno$¢ stép - dlaczego warto? Mimo niewielkich
rozmiaréw, miesnie Twoich stép moga unies¢ duiy ciezar.
Silny tuk stopy i mocne palce utatwiajg to zadanie.

01. Staniesz na palcach i

utrzymaj te pozycje przez chwile. U ]

Nastepnie wrd¢ do pozycji

wyjsciowej. j

02. Usigdz na krzedle i wyprostuj Py
nogi. Skrec stopy do wewnatrz U
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03. Unies proste nogi i
obciagnij palce. Przyciagnij
czubki stp do siebie (zadaj je),
a nastepnie ponownie je
wyprostuj.

Powtdrz kaide ¢wiczenie okoto 10 razy.

Korzy$ci: Budujac zdrowe tuki stdp, zapobiegasz ptaskostopiu i
stopie poprzecznie ptaskiej. Poprawiasz réwnowage i postawe
Ciata. To takie trening koncentracji dla precyzyjnych wyzwan
motorycznych oraz ruchy bezpieczne dla stawéw. Zwiekszasz
wydajnos¢ i zmniejszasz ryzyko kontuzji poprzez wzmocnienie
miesni i poprawe umiejetnosci motorycznych.

Wiecej cwiczer dopasowanych do indywidualnych wad stép
znajdziesz na naszych seminariach leguano.



	RENING ZAMIAST OPERACJI –  JAK ZADBAĆ O ZDROWIE STÓP
	Z nielicznymi wyjątkami rodzimy się ze zdrowymi stopami. To, co robimy z nimi przez całe życie, jest zdumiewające.
	DWIE TRZECIE DOROSŁYCH NIEMCÓW ZMAGA SIĘ Z PROBLEMAMI ZE STOPAMI
	WADY STÓP WYNIKAJĄCE Z DŁUGOTRWAŁEGO OBCIĄŻENIA

	ODPOWIEDNI TRENING MOŻE ZAPOBIEC WADOM STÓP I POMÓC UNIKNĄĆ BÓLU
	Aby zapobiec wadom postawy stóp, zastosuj się do poniższych wskazówek:
	§ Włącz ćwiczenia stóp do swojej codziennej rutyny.
	LEGUANO AKTUELL //


	SPRAWNOŚĆ STÓP – OTO ĆWICZENIA WZMACNIAJĄCE MIĘŚNIE STÓP
	Sprawność stóp – dlaczego warto? Mimo niewielkich rozmiarów, mięśnie Twoich stóp mogą unieść duży ciężar. Silny łuk stopy i mocne palce ułatwiają to zadanie.
	01. Staniesz na palcach i utrzymaj tę pozycję przez chwilę. Następnie wróć do pozycji wyjściowej.
	02. Usiądź na krześle i wyprostuj nogi. Skręć stopy do wewnątrz dziesięć razy.
	03. Unieś proste nogi i obciągnij palce. Przyciągnij czubki stóp do siebie (zadaj je), a następnie ponownie je wyprostuj.
	§ Chodź boso, kiedy tylko to możliwe: wzmacnia to stopy oraz poprawia siłę i funkcjonalność całego ciała.
	Pastor Kneipp już ponad 100 lat temu wiedział, że chodzenie boso wzmacnia cały organizm. To wspaniały sposób na przywrócenie równowagi w układzie mięśniowo-szkieletowym, zwłaszcza jeśli zmagasz się z bólem pleców, problemami z krążkami międzykręgowymi (dyskami) czy problemami z kolanami lub biodrami. Chodź boso, kiedy tylko to możliwe – Twoje stopy Ci podziękują.
	Powtórz każde ćwiczenie około 10 razy.
	Korzyści: Budując zdrowe łuki stóp, zapobiegasz płaskostopiu i stopie poprzecznie płaskiej. Poprawiasz równowagę i postawę ciała. To także trening koncentracji dla precyzyjnych wyzwań motorycznych oraz ruchy bezpieczne dla stawów. Zwiększasz wydajność i zmniejszasz ryzyko kontuzji poprzez wzmocnienie mięśni i poprawę umiejętności motorycznych.
	“CHODZENIE BOSO JEST ZAWSZE PIERWSZYM KROKIEM W TRENINGU. NAJBARDZIEJ PRZYZWYCZAJA NASZĄ NATURĘ (CIAŁO) DO ZIEMI. KIERUJE KREW W DÓŁ, REGULUJE KRĄŻENIE I WZMACNIA STOPY”
	Więcej ćwiczeń dopasowanych do indywidualnych wad stóp znajdziesz na naszych seminariach leguano.



