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Czynniki ryzyka

Brak aktywnosci fizycznej: Swiatowa Organizacja Zdrowia
7aleca robienie 10 000 krokéw dziennie, co odpowiada
okoto siedmiu kilometrom.

Nieprawidtowy chdd: Zbyt dtugie kroki moga prowadzi¢ do
mocnego uderzania pieta o podtoie, co sprzyja powstawaniu
ostrogi pietowej.

Brak chodzenia boso: Chodzenie boso po naturalnych i
zréinicowanych nawierzchniach jest kluczowe dla zdrowia
stép. Jesli nie jest to moiliwe, pomocne moga byc¢
réwniei ¢wiczenia i masaie stop.

Przecigienie: Biegacze, ktdrzy przez dtuiszy czas laduja na
piecie na twardych nawierzchniach, s podatni na stany
zapalne w okolicy piety.

Nadwaga: Kaidy dodatkowy kilogram ma znaczenie.
Dotyczy to nie tylko masy wiasnej ciata, ale réwniez
podnoszenia cieiardw.

Niekorzystna pozycja podczas snu: Spisz na brzuchu? W
tej pozycji stopy s czesto mocno przeprostowane, co w
nocy prowadzi do znacznego skrdcenia Sciegna Achillesa i
rozciegna podeszwowego. Rezultatem moie by¢ typowy
poranny hél w piecie lub tuku stopy.

T0, CO POMAGA NA OSTROGI PIETOWE, MOZNA PODSUMOWAC NASTEPUJACO:

Najskuteczniejszy Srodek: Pobudzic kraienie w objetej stanem zapalnym okolicy piety, rozluZnic i rozciagnac rozciegno

podeszwowe.

»
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Pozycja wyjéciowa: Stan jedng stopa na pitce golfowej, w razie
potrzeby przytrzymaj sie czegos.

Wykonanie: Przetaczaj stope wzdtuz po pitce od przodu do
tytu i ,wyczuwaj" napiecie. Dociskaj nieco mocniej bolesny
obszar, ai bol ustapi. Zlokalizuj i pomasuj podeszwe stopy w
bolesnych miejscach. Pomaga to rozluini¢ rozciegno
podeszwowe i ztagodzic bol.

(zas trwania: okoto 5 minut.
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Pozycja wyjsciowa: Siad prosty z dtofimi opartymi z boku
ciata, jedna noga ugieta w kolanie (stopa uniesiona na
wysokos$¢ kolana).

Wykonanie: Umies¢ watek do masazu powiezi (lub watek do
ciasta / szklang butelke) na Srodku pod tydka, unie$ posladki.
Powoli i w rozluinieniu przesuwaj tydke po watku,
wyczuwajac i masujac bolesne obszary; obracaj noge do
wewnatrz i na zewnatrz, wykonujac Cwiczenie na rdine
sposoby. Ruszaj sie powoli, pamietajac o rozluZnieniu stopy.
(zas trwania: okoto 5 minut.



NIE PATRZ TYLKO

NA PIETE
ACHILLESA

,Nie ma nic bardziej naturalnego niz chodzenie. To
najprostsza i najbardziej celowa rzecz na Swiecie” —
pisze Helmuth Ohlhoff w swojej nowej ksigice.

Co oznacza naturalne chodzenie?
Odpowiedz jest prosta: Mniej piety,
wiecej palcdw. Powinnismy pozwolic
naszym  stopom  wykonywac ich
naturalng prace podczas biegu -
wykorzystujac ~ wszystkie  dostepne
miesnie i mechanizmy przetaczania
stopy. W tradycyjnych butach ze
stosunkowo sztywng podeszwg waine
czesci stopy sa unieruchomione, takie
jak palce i ich pomocne generowanie
sity.

Jednak naturalno$¢ oznacza réwniei, ie
biega¢ jako
jednostka, a nie tylko wedtug wiasnej

mozesz indywidualna
woli osiggania wynikéw. Doswiadczenie
dla ciata jest rodem tak samo waine.
Krok po kroku - w najprawdziwszym
tego stowa znaczeniu - 7 tej
perspektywy wynikaja trwate poprawy
zdrowia.

DIa kogo jest Twoja ksigika?

Ksigika jest dla kaidego, kto potrafi
wyobrazi¢ sobie czerpanie radosci z
ruchu i chce na nowo odkry¢ lub
przemysle¢ bieganie.

Moim  gtéwnym  celem  jest
zapewnienie  niekonwencjonalnego
spojrzenia  na  bieganie  oraz

zaprezentowanie najbardziej
naturalnej formy poruszania sie w
catej jej ,ruchowej” rdéinorodnosci.
Delikatny start jest tak samo cenny,
jak perfekcja w bieganiu
zawodowym.

Jaka jest rola bosej stopy?

Bosa stopa odgrywa kluczowa role jako
nieoczekiwane Zrédto sity i korekty.
Regularnie spotykamy biegaczy na
wszystkich poziomach zaawansowania,
ktérzy maja zaburzone wzorce ruchowe
w wyniku zbyt sztywnych struktur
podeszwy. But ,ogranicza” biegacza, ale
zazwyczaj w ztym kierunku lub whrew
naturze. Z drugiej strony, boso lub w
bucie barefoot z elastyczng podeszwa,
ktéra Scisle nasladuje wtasng podeszwe
ciata,

mozna stopniowo przywrécic

naturalne wzorce ruchu.

Jaka rade dajesz swoim czytelnikom?

Lubie cytowac pisarke Marie von Ebner-
Eschenbach:

>>Wspdtczesni ludzie rodzq
sig, by szukac winnych.
Widzq tylko piete Achillesa,
a nie catosé<<

Prosze spojrze¢ na co$ wiecej niz tylko
na piete lub na to, co do tej pory mogto
powstrzymywa¢  Paristwa przed
(prawidtowym) bieganiem. Zamiast
tego poznajcie caty bogaty w doznania
kosmos sportowej aktywnosci - od
gtowy ai po palce stop - ktéry otwiera
przed Wami naturalne,
bieganie. Traktujcie mojq ksigzke jako
zaproszenie do zrobienia dokfadnie
tego.

Swiadome
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