
STOPA – fundament zdrowego 

ciała

Mała struktura, która niesie nas przez całe życie 

Inspiracja: Zatrzymaj się na chwilę. Poczuj swoje stopy – one 

codziennie niosą Cię przez świat.



Ciekawostka

W ciągu życia człowiek robi średnio 216 milionów kroków – to dwa 

okrążenia Ziemi!

Stopy pracują nawet wtedy, gdy odpoczywasz.



Dlaczego warto o nie dbać?

Bo zdrowe stopy to zdrowe kolana, biodra i kręgosłup.

Zaniedbane stopy wpływają na całe ciało – od postawy po 

samopoczucie.



Budowa stopy w pigułce

26 kości, 33 stawy i ponad 100 więzadeł, ścięgien i 

mięśni.

Niewielka, ale genialna konstrukcja zaprojektowana 

do ruchu.



Funkcje stopy

• Podpora

• Amortyzacja

• Równowaga

Trzy filary każdej aktywności – od chodzenia po taniec.



Co szkodzi naszym stopom?

Zbyt wysokie obcasy, twarde podłoże, siedzący tryb życia i brak 

ruchu.

Często zapominamy, że stopy też potrzebują treningu i regeneracji.



Najczęstsze przeciążenia

• Zapalenie ścięgna Achillesa

• Bóle śródstopia

• Skręcenia

• Płaskostopie

Wszystko zaczyna się od drobnych przeciążeń – które łatwo zlekceważyć.



Sygnały, których nie ignoruj

Ból po dłuższym staniu, obrzęki, pękające pięty, odciski.

To nie kosmetyczny defekt – to wołanie o pomoc.



Jak dobrać obuwie?

Zwróć uwagę na:

• Szeroki przód (dla swobody palców)

• Stabilny zapiętek

• Naturalne materiały

• Miękką, elastyczną podeszwę



Profilaktyka na co dzień

• Zmieniaj obuwie

• Chodź boso, gdy możesz

• Wzmacniaj i rozciągaj stopy

• Nie chodź w tej samej parze codziennie



Kąpiele i regeneracja

Ciepła woda z solą, naprzemienne zanurzanie, odpoczynek z 

nogami w górze.

Małe rytuały, które przywracają krążenie i lekkość.



Ćwiczenia wzmacniające

• Zwijanie ręcznika palcami

• Wspięcia na palce

• Stanie na jednej nodze

Kilka minut dziennie – ogromna różnica w stabilności.



Ćwiczenia rozciągające

Rolowanie piłką, rozciąganie łydek i palców.

Krótkie, ale skuteczne – zwłaszcza po całym dniu w butach.



Automasaż stóp

Głaskanie, uciski, koliste ruchy – relaks nie tylko dla stóp, ale i dla 

głowy.

Wystarczy 5 minut wieczorem, by poprawić krążenie i sen.



Refleksologia

Każda część stopy odpowiada za inny narząd.

Uciskając określone punkty, możemy wspierać równowagę całego 

ciała.



Stopy a postawa

Nieprawidłowe ustawienie stóp może zaburzyć całą biomechanikę 

ciała.

Stopy to fundament – jeśli są niestabilne, reszta też traci 

równowagę.



Kiedy do fizjoterapeuty?

• Gdy ból trwa ponad 3 dni

• Gdy domowe sposoby nie działają

• Gdy czujesz niestabilność lub obrzęk

Im szybciej reagujesz, tym łatwiejsze leczenie.



Fakty i mity

Płaskostopie to tylko problem dzieci – mit!

Może rozwinąć się także u dorosłych z powodu 

przeciążeń i braku ruchu.



Czy znasz typ swojej stopy?

Spróbuj testu wodnego:

Zmocz stopę, stań na kartce i zobacz odcisk.

To prosty sposób, by poznać swój typ stopy i 
dobrać odpowiednie buty.



Podsumowanie

Dbając o stopy, dbasz o całe ciało.

One niosą Cię przez życie – daj im oddech, troskę i 

regenerację.



Dziękuję za uwagę !

Dominika Pażądka-Pietkiewicz
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