
DWIE TRZECIE DOROSŁYCH
NIEMCÓW ZMAGA SIĘ Z
PROBLEMAMI ZE STOPAMI 

 

WADY STÓP WYNIKAJĄCE Z
DŁUGOTRWAŁEGO OBCIĄŻENIA

 

Operacja nie zawsze przynosi oczekiwaną poprawę. Wiele
zabiegów chirurgicznych jest niepotrzebnych, ponieważ
każdy z nas może zrobić coś, co utrzyma stopy w zdrowiu:
ćwiczyć – w odpowiedniej ilości i w odpowiednim
środowisku.

Nasze stopy naprawdę wykonują tytaniczną pracę: utrzymują
całe nasze ciało i amortyzują średnio 2500 ton (!) ciężaru
generowanego każdego dnia przez ruch. Tysiące zakończeń
nerwowych na podeszwie stopy zgłaszają do naszego mózgu
każdą zmianę w podłożu.

Ciągły nacisk na stopy może prowadzić do bólu, który jest
poważnym objawem. Wady postawy stóp stają się
niebezpieczne, gdy zostaną rozpoznane lub wyleczone zbyt
późno, albo gdy wpływają już na kolana i biodra. To, co dzieje
się niepoprawnego z Twoimi stopami, może wpływać na resztę
ciała, powodując problemy z kolanami, biodrami i plecami.

Do najczęstszych wad stóp należą: stopa poprzecznie płaska,
płaskostopie, wysokie podbicie (stopa wydrążona), paluch
sztywny (hallux rigidus) oraz paluch koślawy (hallux valgus).
Ostrogi piętowe oraz problemy ze ścięgnem Achillesa również
należą do najczęstszych schorzeń stóp.

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.
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ODPOWIEDNI TRENING MOŻE
ZAPOBIEC WADOM STÓP I
POMÓC UNIKNĄĆ BÓLU

 

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.

Aby zapobiec wadom postawy stóp, zastosuj się do poniższych
wskazówek:

§ Włącz ćwiczenia stóp do swojej codziennej rutyny. 

§ 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.

03. Unieś proste nogi i
obciągnij palce. Przyciągnij
czubki stóp do siebie (zadaj je),
a następnie ponownie je
wyprostuj.

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.

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.

Powtórz każde ćwiczenie około 10 razy.

Więcej ćwiczeń dopasowanych do indywidualnych wad stóp
znajdziesz na naszych seminariach leguano.

“CHODZENIE BOSO JEST ZAWSZE
PIERWSZYM KROKIEM W TRENINGU.
NAJBARDZIEJ PRZYZWYCZAJA NASZĄ
NATURĘ (CIAŁO) DO ZIEMI. KIERUJE KREW
W DÓŁ, REGULUJE KRĄŻENIE I WZMACNIA
STOPY”

LEGUANO AKTUELL // 04/2020
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