ZAPALENIE ROZCIEGNA

PODESZWOWEGO
ZALECANE CWICZENIA

Zaleca sie wykonywanie ponizszych ¢wiczen 3 do 4 razy
dziennie, rozpoczynajac pierwszg sesje rano, po wstaniu z
tézka. Przed kazdym rozpoczeciem ¢wiczen nalezy zatozyc
odpowiednie obuwie (z wktadka FootWave). Cierpigc na
dolegliwos¢ rozciegna podeszwowego nie nalezy rozpo-
czynac dnia chodzac boso po twardej powierzchni podto-
gi. Uwaga! Wykonuj ponizsze ¢wiczenia poprawnie, tak
aby powodowaty one uczucie rozciggania. W zadnym
przypadku nie mogg one wywotywac bolu.

Rozcigganie tydki

Stan z twarzg skierowang do Sciany, wspie-
rajac sie dtornmi o $ciane. Noge, nad ktdra 4
bedziesz pracowac ustaw krok za druga Lg-’!!"'

noga. Nastepnie ugnij w kolanie noge Wl
ustawiong z przodu, az do momentu kiedy [
poczujesz rozcigganie w nodze, nad ktora & .
pracujesz. Pieta nogi, nad ktdérg pracujesz r \
powinna przylega¢ ptasko do podtogi. s

Utrzymaj te pozycje przez 20 sekund,
powtdrz 4 razy i nastepnie zmien noge.

Rolowanie

Uzyj do wykonania tego ¢wiczenia wateczka

do rolowania, pitki tenisowej badz golfowe;j. i

W pozycji siedzacej roluj watek lub pitke 9%
umieszczong na podtodze w kierunku od ,
piety do palcéw stopy. W miare mozliwosci i ' ‘/ y
doswiadczenia staraj sie wykonywac to e
¢wiczenie w pozycji stojgcej. Cwiczenie i
wykonuj przez okoto 2 minuty na kazda

stope.

Rozcigganie przy
pomocy recznika

Siedzagc na podtodze umies¢ zrolowany
recznik na $rédstopiu, przytrzymujac kazdy
jego koniec w dtoniach. Delikatnie przycia-
gnij recznik do siebie utrzymujgc noge
wyprostowang w stawie kolanowym.
Utrzymaj te pozycje przez 15-20 sekund i
powtdrz 4 razy na kazdg noge.

www.footwave.pl tel: +48 506 310 411

info@footwave.pl

WKtADKI FOOTWAVE

ZAPALENIE ROZCIEGNA PODESZWOWEGO
TZW. OSTROGA PIETOWA

Zaprojektowane przez australijskich podiatréow
wktadki FootWave ustawiajg stope w prawidtowej
pozycji, stanowigc wsparcie dla tuku stopy, redu-
kujgc tym samym napiecie wywierane na rozcie-
gno podeszwowe. Wktadki FootWave pomagaja
ztagodzi¢ bél piety leczac przyczyne zapalenia
rozciegna podeszwowego.

Ttumigca wstrzgsy poduszka pod pietg pomaga
zredukowac¢ nacisk wywierany na bolgca piete,
zapewniajgc dodatkowa ulge i komfort chodzenia.
Polecane przez lekarzy pierwszego kontaktu,
podiatréw  oraz fizjoterapeutdéw,  wkiadki
FootWave pomogty juz tysigcom ludzi w Australii,
Kanadzie, Stanach Zjednoczonych i Europie,
cierpigcych na zapalenie rozciegna podeszwowe-
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Co to jest zapalenie rozciegna
podeszwowego?

Jest to czesta dolegliwos¢ powodujgca bdl piety,
powszechnie znana jako tzw. ,ostroga pietowa”
Diagnozowana jest jako stan zapalny okolicy przycze-
pu blizszego rozciegna podeszwowego oraz tkanek
otaczajqcych rozciegno.

Symptomy

Najczestszym  objawem  zapalenia  rozciegna
podeszwowego jest bdl piety odczuwalny w jej
podeszwowej czesci, zazwyczaj najbardziej intensyw-
ny o poranku po wstaniu z t6zka lub po dtuzszym
odpoczynku. W niektorych przypadkach moze wyste-
powac lekki obrzek w okolicy piety. Bél zazwyczaj
maleje po wykonaniu kilku krokéw, rozruszaniu stopy,
natomiast nasila sie podczas dtugotrwatej aktywnosci
fizycznej, jak np. spacer, gra w tenisa czy bieganie.
Niekorzystne jest réwniez chodzenie oraz stanie na
twardych powierzchniach.

Co powoduje zapalenie rozciegna
podeszwowego?

Rozciegno podeszwowe to szeroka, witdknista struk-
tura przypominajaca tasme, ktéra przebiega od piety
do palcéw. Zapalenie rozciegna podeszwowego jest
zwigzane z niewfasciwym funkcjonowaniem stopy -
jej nadmierna pronacjg (koslawoscig) oraz opadnie-
ciem tukéw podeszwowych, powodujacych nadmier-
ne naciggniecie rozciegna, w wyniku czego odczuwa-
ny jest bol w okolicy przyczepu rozciegna do kosci
pietowe;j.
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v Przeciazenie rozciegna
podeszwowego

Gtéwnymi czynnikami sprzyjajacymi wystepowaniu
dolegliwosdci sg uraz, wiek, przybranie na wadze,
dtugotrwate stanie lub chodzenie po twardych
nawierzchniach, Zle dobrane obuwie czy brak aktyw-
nosci fizycznej.

Co to jest ostroga pietowa?

W wyniku ciggtego napinania
rozciegna podeszwowego
i nacisku na guz pietowy orga- e
nizm czesto reaguje wyksztat- =55 00
cajac wyrosl kostng w okolicy :
piety, zwang ostrogg pietowa
(ang. heel spur, fac. calcar calcanei). Sama ostroga nie
powoduje bélu - jest jedynie efektem ubocznym zapa-
lenia rozciegna podeszwowego, widocznym na
zdjeciach RTG.

Leczenie

Bél spowodowany zapaleniem rozciegna podeszwo-
wego mozna ztagodzic stosujac ponizsze porady:

e Unikaj chodzenia boso po twardych nawierzchniach,
w szczegdlnosci po porannym wstaniu z tézka

e Odpoczywaj i zredukuj aktywnos¢ fizyczna: unikaj
dtugich spaceréw, uprawiania sportéw oraz stania
na twardych nawierzchniach

e Stosuj oktady z lodu na piete
(5-10 minut, 3 do 4 razy dziennie)

e Stosuj leki i/lub masci przeciwzapalne

e Wykonuj ¢wiczenia poprawiajace elastycznos¢ stép
i konczyn dolnych (patrz,zalecane ¢wiczenia”)

o Uzywaj wkiadek zapewniajacych ortotyczne wsparcie
stopy i ustawienie jej we wtasciwej pozycji

W leczeniu zapalenia rozciegna podeszwowego
pomoc moze rowniez lekarz lub fizjoterapeuta. Moga
oni zaleci¢ m.in. terapie manualng, taping/opaske
kompresji  dynamicznej, zabiegi przy uzyciu
ultradzwiekédw lub uchodzaca obecnie za jedna

z najskuteczniejszych metod terapie falami uderze-
niowymi - wykorzystanie leczniczych cech fal
akustycznych o specyficznych  wihasciwosciach.
W szczegdlnych przypadkach lekarz moze zaleci¢
réwniez zastrzyki sterydowe — musza by¢ one poda-
wane pod opieka radiologa (USG) maksymalnie 3 -
krotnie, poniewaz w znaczacym stopniu osfabiaja
strukture rozciegna, co moze prowadzi¢ do jego
zerwania. Stosowanie kilku metod leczenia zapewni
lepsze rezultaty.

Stosowanie wktadek

Na rynku mozemy spotka¢ wiele réznych rodzajow
wkfadek, m.in. zelowe poduszeczki czy gumowe
wkiadki amortyzujace. Nalezy jednak pamieta¢, ze
jedynie wktadki ortopedyczne sy rozwigzaniem
problemu nadmiernej pronacji (koslawosci), zapew-
niajac wsparcie tukdéw stopy, przywracajac tym
samym naturalny wzorzec chodu.

Aby wiasciwie leczy¢ przyczyne zapalenia rozciegna
podeszwowego nie wystarczy wytaczne zastosowacd
amortyzacje pod pieta. Wazne jest wsparcie tukéw
stopy oraz przywrécenie wiasciwego, naturalnego
ustawienia konczyn dolnych. Wktadki FootWave
dokfadnie w ten sposéb oddziatywuja na nasze
stopy! Dzieki wsparciu tukdw zmniejszone zostaje
napiecie rozciegna podeszwowego, co pozwala
zredukowac bél i stan zapalny.

Dodatkowe, regularne wykonywanie ¢wiczen rozcia-
gajacych sprawia, ze miesnie i wiezadta stopy oraz
konczyn dolnych stajg sie bardziej elastyczne, co
w efekcie obniza napiecie rozciegna podeszwowego.
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Whktadka ortopedyczna wspiera (unosi) tuki
podeszwowe skutecznie odcigzajac struktury
rozciegna podeszwowego



