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ZALECANE ĆWICZENIA

Rozciąganie łydki

Rolowanie

Rozciąganie przy 
pomocy ręcznika

Zaleca się wykonywanie poniższych ćwiczeń 3 do 4 razy 
dziennie, rozpoczynając pierwszą sesję rano, po wstaniu z 
łóżka. Przed każdym rozpoczęciem ćwiczeń należy założyć 
odpowiednie obuwie (z wkładką FootWave). Cierpiąc na 
dolegliwość rozcięgna podeszwowego nie należy rozpo-
czynać dnia chodząc boso po twardej powierzchni podło-
gi. Uwaga! Wykonuj poniższe ćwiczenia poprawnie, tak 
aby powodowały one uczucie rozciągania. W żadnym 
przypadku nie mogą one wywoływać bólu. 

Stań z twarzą skierowaną do ściany, wspie-
rając się dłońmi o ścianę. Nogę, nad którą 
będziesz pracować ustaw krok za drugą 
nogą. Następnie ugnij w kolanie nogę 
ustawioną z przodu, aż do momentu kiedy 
poczujesz rozciąganie w nodze, nad którą 
pracujesz. Pięta nogi, nad którą pracujesz 
powinna przylegać płasko do podłogi. 
Utrzymaj tę pozycję przez 20 sekund, 
powtórz 4 razy i następnie zmień nogę.

Użyj do wykonania tego ćwiczenia wałeczka 
do rolowania, piłki tenisowej bądź golfowej. 
W pozycji siedzącej roluj wałek lub piłkę 
umieszczoną na podłodze w kierunku od 
pięty do palców stopy. W miarę możliwości i 
doświadczenia staraj się wykonywać to 
ćwiczenie w pozycji stojącej. Ćwiczenie 
wykonuj przez około 2 minuty na każdą 
stopę.

Siedząc na podłodze umieść zrolowany 
ręcznik na śródstopiu, przytrzymując każdy 
jego koniec w dłoniach. Delikatnie przycią-
gnij ręcznik do siebie utrzymując nogę 
wyprostowaną w stawie kolanowym. 
Utrzymaj tę pozycję przez 15-20 sekund i 
powtórz 4 razy na każdą nogę.

Zaprojektowane przez australijskich podiatrów 
wkładki FootWave ustawiają stopę w prawidłowej 
pozycji, stanowiąc wsparcie dla łuku stopy, redu-
kując tym samym napięcie wywierane na rozcię-
gno podeszwowe. Wkładki FootWave pomagają 
złagodzić ból pięty lecząc przyczynę zapalenia 
rozcięgna podeszwowego.

Tłumiąca wstrząsy poduszka pod piętą pomaga 
zredukować nacisk wywierany na bolącą piętę, 
zapewniając dodatkową ulgę i komfort chodzenia. 
Polecane przez lekarzy pierwszego kontaktu, 
podiatrów oraz fizjoterapeutów, wkładki 
FootWave pomogły już tysiącom ludzi w Australii, 
Kanadzie, Stanach Zjednoczonych i Europie, 
cierpiących na zapalenie rozcięgna podeszwowe-
go.
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