
ZDROWE STOPY

Od płaskostopia po neuralgię

dr Joanna Małecka



WAZNE
Prezentacja ma charakter wyłącznie edukacyjny 

i nie zastępuje konsultacji ze specjalistą. 

W celu dokładnej oceny stanu zdrowia należy 

skontaktować się z fizjoterapeutą lub lekarzem.



CEL PREZENTACJI

Z R O Z U M I E N I E  R O L I  S TO P Y  W  Z D RO W I U  

C Z Ł O W I E K A ,  

J E J  W Y B R A N YC H  D Y S F U N K C J I  

I  M O Ż L I W O Ś C I  O C H R O N Y.



WPROWADZENIE

Dlaczego stopy są tak ważne dla 

zdrowia naszego organizmu?



GRUPY RYZYKA



PRAWIDLOWA BUDOWA STOPY
Obraz: Sobotta, Atlas Anatomii



WYBRANE 
ZABURZENIA 

STÓP



PLASKOSTOPIE

PODŁUŻNE

POPRZECZNE

MIESZANE

ODWRÓCONE



PLASKOSTOPIE



MIESNIE OSLABIONE W PLASKOSTOPIU



QUIZ 1



METATARSALGIA



QUIZ 2



NEURALGIA Mortona - Nerwiak Mortona
Obraz zawierający błona rentgenowska, sztuka

Opis wygenerowany automatycznie

Najczęstszy rodzaj neuralgii 
występujący w stopie

21%L/M n.t 4:1

32%

66%

4%

Obraz: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK470249/figure/article-25275.image.f1/?report=objectonly

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK470249/figure/article-25275.image.f1/?report=objectonly


QUIZ 3



POSTEPOWANIE FIZJOTERAPEUTYCZNE

Terapia manualna



Masaż tkanek głębokich

POSTEPOWANIE FIZJOTERAPEUTYCZNE



Uwalnianie punktów spustowych

POSTEPOWANIE FIZJOTERAPEUTYCZNE



POSTEPOWANIE 
FIZJOTERAPEUTYCZNE

Program usprawniający



POSTEPOWANIE FIZJOTERAPEUTYCZNE

Kinesiotaping



POSTEPOWANIE 
FIZJOTERAPEUTYCZNE

FIZYKOTERAPIA

Fala uderzeniowa

Terapia TECAR



POSTEPOWANIE FIZJOTERAPEUTYCZNE

Autoterapia 

Use it or lose it !



POSTEPOWANIE 
FIZJOTERAPEUTYCZNE

Pomoce ortopedyczne



PROFILAKTYKA
Obuwie



PROFILAKTYKA Ćwiczenia ruchowe



PROFILAKTYKA

BMI  18,5-24,9



PROFILAKTYKA

Higiena stóp



PROFILAKTYKA

Aktywność 
fizyczna

175 min um. 
lub

75 min int.

Ćwiczenia 
siłowe 

2 x tydz.



„Dbaj o stopy – one niosA CiE przez Zycie”

Dziękuję za uwagę
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