STOPA — tundament zdrowego

ciala

Mata struktura, ktora niesie nas przez cate zycie

Inspiracja: Zatrzymaj si¢ na chwile. Poczuj swoje stopy — one
codziennie niosa Ci¢ przez Swiat.
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Ciekawostka

W ciggu zycia cztowiek robi §rednio 216 milionoéw krokéw — to dwa
okrazenia Ziemi!

Stopy pracuja nawet wtedy, gdy odpoczywasz.
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Dlaczego warto o nie dbac?

Bo zdrowe stopy to zdrowe kolana, biodra 1 kregostup.

Zaniedbane stopy wplywaja na cate cialo — od postawy po
samopoczucie.
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Budowa stopy w pigulce

26 kosci, 33 stawy 1 ponad 100 wigzadel, $ciggien i
migsni.

Niewielka, ale genialna konstrukcja zaprojektowana
do ruchu.




Funkcje stopy

* Podpora

* Amortyzacja

* Rownowaga

Trzy filary kazdej aktywnosci — od chodzenia po taniec.
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Co szkodzi naszym stopom?

- Zbyt wysokie obcasy, twarde podloze, siedzacy tryb zycia 1 brak

ruchu.

Czesto zapominamy, ze stopy tez potrzebuja treningu i regeneracit.

Rentgen kobiecej stopy
w bucie na wysokim obcasie

Auc!
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Najczestsze przecigzenia

* Zapalenie Sciggna Achillesa

* Bole srodstopia
* Skrecenia

e Plaskostopie

Wszystko zaczyna si¢ od drobnych przecigzen — ktére tatwo zlekcewazy¢.
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Sygnaly, ktorych nie ignoruy

Bodl po dtuzszym staniu, obrzeki, pekajace pigty, odciski.

To nie kosmetyczny defekt — to wolanie o pomoc.
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Jak dobra¢ obuwie?

Zwroc uwage na:
* Szeroki przéd (dla swobody palcow)
* Stabilny zapietek
* Naturalne materialy

* Mickka, elastyczna podeszwe
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Profilaktyka na co dzien

* Zmieniaj obuwie
* Chodz boso, gdy mozesz
* Wzmacniaj 1 rozciagaj stopy

* Nie chodz w tej samej parze codziennie




l
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Kapiele 1 regeneracja

Ciepla woda z sola, naprzemienne zanurzanie, odpoczynek z
nogami w gorze.

Mate rytualy, ktore przywracajq krazenie 1 lekkosé.
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Cwiczenia wzmacniajace

* Zwijanie recznika palcami
* Wspiecia na palce

* Stanie na jednej nodze

Kilka minut dziennie — ogromna réznica w stabilno$ci.
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Cwiczenia rozciagajace

Rolowanie pitka, rozciaganie tydek 1 palcow.

Krétkie, ale skuteczne — zwlaszcza po calym dniu w butach.
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Automasaz stop

Gtlaskanie, uciski, koliste ruchy — relaks nie tylko dla stop, ale 1 dla
glowy.

Wystarczy 5 minut wieczorem, by poprawic¢ krazenie 1 sen.




Refleksologia

Kazda cz¢s$¢ stopy odpowiada za inny narzad.

Uciskajac okreslone punkty, mozemy wspiera¢ réwnowage calego
ciala.
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Stopy a postawa

Nieprawidlowe ustawienie stop moze zaburzy¢ calg biomechanike
ciala.

Stopy to fundament — jesli sa niestabilne, reszta tez traci
rownowage.




Kiedy do fizjoterapeuty?

* Gdy bol trwa ponad 3 dni
* Gdy domowe sposoby nie dziataja

* Gdy czujesz niestabilnos¢ lub obrzek

Im szybciej reagujesz, tym latwiejsze leczenie.




Fakty 1 mity

X Plaskostopie to tylko problem dzieci — mit!

Moze rozwinad si¢ takze u dorostych z powodu
przeciazen i braku ruchu.




Czy znasz typ swojej stopy?

Sprobuj testu wodnego:

Zmocz stope, stan na kartce i zobacz odcisk.

To prosty sposob, by pozna¢ swdj typ stopy 1
dobra¢ odpowiednie buty.




Podsumowanie

Dbajac o stopy, dbasz o cale cialo.

One niosg Ci¢ przez zycie — daj im oddech, troske i
regeneracje.




Dziekuje za uwagge !

Dominika Pazadka-Pietkiewicz
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