
Pozycja wyjściowa: Stań jedną stopą na piłce golfowej, w razie
potrzeby przytrzymaj się czegoś.
Wykonanie: Przetaczaj stopę wzdłuż po piłce od przodu do
tyłu i „wyczuwaj” napięcie. Dociskaj nieco mocniej bolesny
obszar, aż ból ustąpi. Zlokalizuj i pomasuj podeszwę stopy w
bolesnych miejscach. Pomaga to rozluźnić rozcięgno
podeszwowe i złagodzić ból.
Czas trwania: około 5 minut.

§ Brak aktywności fizycznej: Światowa Organizacja Zdrowia
zaleca robienie 10 000 kroków dziennie, co odpowiada
około siedmiu kilometrom.

§ Nieprawidłowy chód: Zbyt długie kroki mogą prowadzić do
mocnego uderzania piętą o podłoże, co sprzyja powstawaniu
ostrogi piętowej.

§ Brak chodzenia boso: Chodzenie boso po naturalnych i
zróżnicowanych nawierzchniach jest kluczowe dla zdrowia
stóp. Jeśli nie jest to możliwe, pomocne mogą być
również ćwiczenia i masaże stóp.

Najskuteczniejszy środek: Pobudzić krążenie w objętej stanem zapalnym okolicy pięty, rozluźnić i rozciągnąć rozcięgno
podeszwowe.

§ Przeciążenie: Biegacze, którzy przez dłuższy czas lądują na
pięcie na twardych nawierzchniach, są podatni na stany
zapalne w okolicy pięty.

§ Nadwaga: Każdy dodatkowy kilogram ma znaczenie.
Dotyczy to nie tylko masy własnej ciała, ale również
podnoszenia ciężarów.

§ Niekorzystna pozycja podczas snu: Śpisz na brzuchu? W
tej pozycji stopy są często mocno przeprostowane, co w
nocy prowadzi do znacznego skrócenia ścięgna Achillesa i
rozcięgna podeszwowego. Rezultatem może być typowy
poranny ból w pięcie lub łuku stopy.

Pozycja wyjściowa: Siad prosty z dłońmi opartymi z boku
ciała, jedna noga ugięta w kolanie (stopa uniesiona na
wysokość kolana).
Wykonanie: Umieść wałek do masażu powięzi (lub wałek do
ciasta / szklaną butelkę) na środku pod łydką, unieś pośladki.
Powoli i w rozluźnieniu przesuwaj łydkę po wałku,
wyczuwając i masując bolesne obszary; obracaj nogę do
wewnątrz i na zewnątrz, wykonując ćwiczenie na różne
sposoby. Ruszaj się powoli, pamiętając o rozluźnieniu stopy.
Czas trwania: około 5 minut.

Czynniki ryzyka

TO, CO POMAGA NA OSTROGI PIĘTOWE, MOŻNA PODSUMOWAĆ NASTĘPUJĄCO:
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Co oznacza naturalne chodzenie?
Odpowiedź jest prosta: Mniej pięty,
więcej palców. Powinniśmy pozwolić
naszym stopom wykonywać ich
naturalną pracę podczas biegu –
wykorzystując wszystkie dostępne
mięśnie i mechanizmy przetaczania
stopy. W tradycyjnych butach ze
stosunkowo sztywną podeszwą ważne
części stopy są unieruchomione, takie
jak palce i ich pomocne generowanie
siły.
Jednak naturalność oznacza również, że
możesz biegać jako indywidualna
jednostka, a nie tylko według własnej
woli osiągania wyników. Doświadczenie
dla ciała jest rodem tak samo ważne.
Krok po kroku – w najprawdziwszym
tego słowa znaczeniu – z tej
perspektywy wynikają trwałe poprawy
zdrowia.

Jaka jest rola bosej stopy?

Jaką radę dajesz swoim czytelnikom?
Moim głównym celem jest
zapewnienie niekonwencjonalnego
spojrzenia na bieganie oraz
zaprezentowanie najbardziej
naturalnej formy poruszania się w
całej jej „ruchowej” różnorodności.
Delikatny start jest tak samo cenny,
jak perfekcja w bieganiu
zawodowym.

Proszę spojrzeć na coś więcej niż tylko
na piętę lub na to, co do tej pory mogło
powstrzymywać Państwa przed
(prawidłowym) bieganiem. Zamiast
tego poznajcie cały bogaty w doznania
kosmos sportowej aktywności – od
głowy aż po palce stóp – który otwiera
przed Wami naturalne, świadome
bieganie. Traktujcie moją książkę jako
zaproszenie do zrobienia dokładnie
tego.
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Lubię cytować pisarkę Marie von Ebner-
Eschenbach:

>>Współcześni ludzie rodzą
się, by szukać winnych.
Widzą tylko piętę Achillesa,
a nie całość<<

„Nie ma nic bardziej naturalnego niż chodzenie. To
najprostsza i najbardziej celowa rzecz na świecie” –
pisze Helmuth Ohlhoff w swojej nowej książce.

NIE PATRZ TYLKO
NA PIĘTĘ
ACHILLESA

Dla kogo jest Twoja książka?
Książka jest dla każdego, kto potrafi
wyobrazić sobie czerpanie radości z
ruchu i chce na nowo odkryć lub
przemyśleć bieganie.

Bosa stopa odgrywa kluczową rolę jako
nieoczekiwane źródło siły i korekty.
Regularnie spotykamy biegaczy na
wszystkich poziomach zaawansowania,
którzy mają zaburzone wzorce ruchowe
w wyniku zbyt sztywnych struktur
podeszwy. But „ogranicza” biegacza, ale
zazwyczaj w złym kierunku lub wbrew
naturze. Z drugiej strony, boso lub w
bucie barefoot z elastyczną podeszwą,
która ściśle naśladuje własną podeszwę
ciała, można stopniowo przywrócić
naturalne wzorce ruchu.
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