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Stopy biegacza

Nadeszta upragniona wiosna (zreszta za moment juz bedzie lato!), a wraz z niq...
energia i checi na aktywnos¢ fizycznga. Zreszta sami przyznacie, ze widzicie coraz
czesciej i wiecej biegaczy na sciezkach.

I tak sobie mysle o tych stopach, stopach sportowcow.
Dlaczego? Obserwuje ich i patrze, co na nich majq
biegajac. Widziatam juz wiele. Widziatam trampki, bez
skarpet, widziatam teniséwki i za ciasne skarpetki, widziat
rézne obuwie, czasem nawet takie, na ktore nigdy nie
zwrdcitabym uwagi, szykujac sie do treningu. Ale
widziatam tez doskonale dobrane buty wtasnie do
powierzchni, po ktorej biegacz ,cwatowat”.

Drodzy Biegacze - powinniscie zwracac¢ szczeg6lna uwage na swoje stopy - to one
Was wiasnie ,,niosa”. Pamietajcie o wtasciwym doborze obuwia (teraz mamy dostepne
obuwie na kazda powierzchnie, po ktorej biegacie), na pielegnacje swoich stép i co
oczywiscie pamietacie o odpowiednich skarpetach. Dlaczego?

Biegacze narazeni sg na wzmozone pocenie stop, otarcia, odciski, wrastanie paznokci,
pekanie naskdrka (to w koncu obcigzenia) itp.

Wiemy to wszyscy, ze lepiej zapobiegac niz leczy¢. Ale jesli, ktdrys z problemodw juz powstat,
dobrze jest sie uda¢ do podologa, i to jak najszybciej. Bo bdl, ktéry towarzyszy tym
wszystkim problemom sprawia, ze inaczej stawiamy stope, probujemy odcigza¢ bolesne
miejsca, to z kolei wptywa na catg naszg postawe. Zaczynaja sie inne komplikacje. Zaczynajq
bole¢ kolana, biodra, wreczcie kregostup. Biegacze, Wasze stopy obcigzone sg duzo bardziej,
niz kogos$ kto nie biega. Wasze stopy narazone sg na wieksze przecigzenia, naciski. Wasze
stopy inaczej ,pracujg”, dlatego warto o szczegdlnie zadbac.

Koniecznie zwrdccie uwage na Wasze buty do treningéw. Powinny by¢ odpowiednie do
klimatu i przeznaczenia. Nie mogg by¢ ani zbyt ciasne, ani zbyt luzne. Nalezy wybraé obuwie
przewiewne, lekkie i dopasowane do powierzchni, po ktérej biegacie. Inne obcigzenia sg na
asfalcie, skatkach, inne na le$nej Sciezce, a jeszcze inne na piachu czy trawie. Zresztg sami
doskonale wiecie, ze inaczej sie po nich biega.

Pamietajcie, ze zle dopasowane obuwie, to gwarancja otar¢, odciskéw, krwiakdéw
podpaznokciowych i innych (znacznie grozniejszych) probleméw ze stopami. Do tego dodamy
ztej jakosci skarpety i mamy idealne $srodowisko do rozwoju grzyboéw i bakterii.

Biegacze, dbajcie o swoje stopy! A w pierwszej kolejnosci zwracajcie uwage na:

dtugos¢ paznokci i odpowiednie ich przycinanie,
usuwanie zrogowaciatego naskorka,

stosowanie odpowiednich kosmetykdw,

dobdr obuwia i skarpet,

odpowiednia rozgrzewka przed treningiem,

i wreszcie na koniec - czestsze kontrole u podologa.

Szybka reakcja na powstajace zmiany, zagwarantuje zadbane i sprawne stopy, tak by nie
przerywac¢ Waszej aktywnosci. A sprawnos¢ i zdrowie Waszych stép zapewnig regularne
wizyty u podologa. Serdecznie zapraszam do Gabinetu Zdrowe Stopy a dokfadnie opowiem,
wyjasnie i doradze co robi¢, zeby Wasze stopy zawsze Wam ,stuzyty”.

Kolejny nr ,STOPniowania” poswiece klapkom, w koncu coraz czesciej pokazujemy nasze
stopy.
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