SRODA Z PROFILAKTYKA

ZDROWA STOPA

,Ludzka stopa jest maching o mistrzowskiej konstrukcji oraz dzietem sztuki”
Leonardo da Vinci

Stopy petnig istotne funkcje w naszym organizmie. Utrzymujg ciezar naszego ciata
i dostosowujg sie do podtoza, obcigzenia i naszych ruchow. Od stopy zaczyna sie

cata poprawna postawa ciata. Konieczne jest odpowiednie zadbanie o ten narzad
ruchu, by unikng¢ komplikacji w przysztosci.
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- nieprawidfowego krazenia krwi w - choroba przewlekta sprzyjajgca
stopie, ostabieniu miesni,
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- przecigzenia pracy stop. szybko rosnie.
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SRODA Z PROFILAKTYKA

Diagnostyka zaburzen w obrebie stopy i stawu
skokowo-goleniowego zajmuje sie podologia.
Prawidtowo przeprowadzone badanie podologiczne
moze  przynieSC  rozwigzanie  dtugotrwatych
dolegliwosci bdélowych, ogniskujgcych sie w wielu
punktach ciata.

Proste ¢wiczenia wzmacniajace i rozciggajgce miesnie stop

Chodzenie boso - kontakt stopy z podtozem skutkuje wzmocnieniem i rozciggnieciem
jej miesni. Bose spacery to rowniez forma masazu kazdej partii stopy.
Utrzymywanie rdwnowagi stojac na jednej nodze - w trakcie tego ¢wiczenia oprocz
rozgrzania miesni stop, trenujemy rownowage i stabilng pozycje.
Wspiecia na palce - wykonuje sie przede wszystkim ze wzgledu na tydki, ale to
¢wiczenie ma tez pozytywny wptyw na kondycje stop.
Rolowanie stopy na pitce - w pozycji stojgcej jedng stope ktadziemy na niewielkich
rozmiarow pitce i wykonujemy ruchy do przodu i do tytu, a nastepnie ruchy okrezne.

Jakie masz stopy?
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zaawansowane koslawe ptaskie wydrazone
ptaskostopie

Nadwaga i otytos¢ to jedna z przyczyn
schorzen, wad oraz deformacji stop.
Badacze zaobserwowali, ze chociaz
ponad 80% dzieci rodzi sie ze
zdrowymi stopami, to tylko 20%
dorostych cieszy sie ich zdrowiem.
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