10 najczestszych dolegliwosci

CO Z nimi zrobic¢?

Czesc!
Tu Iza, fizjo z wieloletnim stazem, ktdra lubi ttumaczy¢ trudne rzeczy po ludzku. Ten e-book jest po

to, abys najpierw sprébowat madrych dziatan w domu, a wizyte potraktowat jako plan B.

Dbaj o regularnosc¢ i zapisuj swoje postepy, bo to najlepszy motywator. Jesli pojawig sie objawy
alarmowe jak dretwienie potowy ciata, nagta utrata sity, problemy z kontrolg pecherza lub jelit,

silny boél po urazie, gorgczka lub szybko rosngcy obrzek, skontaktuj sie z lekarzem.




1. Bol krzyza w odcinku ledzwiowym

O co chodziijak to rozpoznaé

Bol krzyza zwykle wynika z przecigzenia tkanek, dtugiego siedzenia oraz matej dawki ruchu.
Czesto jest gorszy rano i mieknie po kilku minutach spaceru, co sugeruje problem mechaniczny,
a nie grozng chorobe. Nasila sie przy sktonie w przéd lub przy dtugim staniu i wtedy ciato prosi
o rownowage miedzy biodrami a brzuchem. Prosty test to trzy minuty spokojnego marszuiocena,
czy bél maleje o chocby jedng kreske. Jesli bél nie promieniuje ponizej kolana, zwykle mozesz
bezpiecznie dziata¢ w domu. Gdy pojawia sie dretwienie, ostabienie nogi lub bél do stopy, przerwij

samoleczenie i szukaj diagnostyki.

Plan dziatania krok po kroku w domu

Rob krotkie przerwy co okoto czterdziesci minut i dodaj dziesie¢ wyprostéow bioder oraz kilka
spokojnych oddechdéw zebrami. Wykonuj ¢wiczenie kot krowa przez dwie minuty z ptynnym
oddechem i bez wpychania ruchu w boél. Dotéz mosty biodrowe 3 serie po 8 do 10 powtdrzen
z dwusekundowym zatrzymaniem u géry. Wprowadz plank na kolanach 3 razy po 20 do 30 sekund,
pilnujgc dtugiej szyi i spokojnego oddechu. Notuj bél co wieczoér i szukaj spadku o dwie kreski
w ciggu tygodnia. Jesli b6l budzi w nocy lub towarzyszy mu dretwienie, przerwij program

i skonsultu;j sie.

Mini Scigga do tego rozdziatu

Powiez piersiowo ledzwiowa to szeroki pas z tytu tutowia, ktéry taczy zebra z miednicg i pomaga
stabilizowa¢ kregostup, a wyczujesz go jako sprezysty opdér podczas oddychania w plecy. Kregi
ledzwiowe to pie¢ masywnych klockoéw kostnych w dole plecow, ktdre przenoszg duze obcigzenia
i potrzebuja ruchu w rozsgdnych dawkach. Miesien posladkowy wielki prostuje biodro i odcigza
ledzwie przy wstawaniu oraz dzwiganiu, a poczujesz go najmocniej przy mostach i wchodzeniu po
schodach. Miesien poprzeczny brzucha dziata jak naturalny pas, ktéry stabilizuje tutéw od srodka,

a wtaczysz go lekkim napieciem przy wydechu i wciggnieciu dolnej czesci brzucha bez napinania



zeber. Staw biodrowy to kulka i panewka, ktére powinny bra¢ na siebie czes¢ zgiecia i wyprostu,

aby ledzwie nie musiaty robi¢ wszystkiego.

Ciekawostka

Kregostup nie lubi bezruchu bardziej niz samego dzwigania i czesto czuje sie lepiej po krotkim
spacerze niz po dtugim lezeniu. Najwieksze cisnienie w dysku pojawia sie przy sktonie w przéd na
siedzaco, a nie przy chodzeniu, dlatego przerwy od krzesta sa bezcenne. Posladki to jedne
z najsilniejszych miesni w ciele, lecz u wielu 0soéb $pig, bo dzien to gtdwnie siedzenie. Oddychanie
w boki zeber zmniejsza napiecie w dole plecow, bo aktywuje przepone, ktéra wspodtpracuje
zmiesniami brzucha. U wigkszosci os6b bol ledzwiowy ustepuje w ciggu kilku tygodni, jesli

wracajg do ruchu w madry sposadb.

2. Rwa kulszowa

O co chodazii jak to rozpoznaé

Rwa to draznienie nerwu kulszowego z bélem promieniujagcym od posladka do nogi. Czesto
czujesz ktucie lub prad, ktory nasila siedzenie i skton, a maleje spokojny marsz. Rano bywa gorzej,
bo nerw nie lubi dtugiej bezczynnosci i sztywnych tkanek wokét niego. Test w domu to unoszenie
wyprostowanej nogi na plecach i ocena, czy bél szybko schodzi w dét. Jesli pojawia sie ostabienie
stopy lub utrata czucia, szukaj pilnej diagnostyki. Gdy bél zmienia sie z pozycja i nie siega do stopy,

zwykle dobrze reaguje na program domowy.

Plan dziatania krok po kroku w domu

Odwiedz pozycje ulgi, czyli lezenie na brzuchu, potem podeprzyj sie na przedramionach
i oddychaj spokojnie przez kilka minut. Wykonuj $lizgi nerwu, ktére polegajg na naprzemiennym
zginaniu stopy i prostowaniu kolana bez prowokowania bélu. Wprowadzaj czeste, krotkie spacery
po 3 do 5 minut, bo rytm kroku poprawia ukrwienie nerwu. Dodaj delikatne rozcigganie posladka
w siadzie i zatrzymaj na 30 do 45 sekund bez szarpania. Z czasem wtacz lekki martwy cigg z guma
3 serie po 8 powtdrzen, aby uczyé tkanki tolerancji na obciazenie. Jesli w tydzien nie ma poprawy,

zmien strategie po konsultacji.



Mini Scigga do tego rozdziatu

Nerw kulszowy to najgrubszy nerw w ciele, powstaje ze zlewajacych sie gatgzek w dole plecéw
i biegnie przez posladek do stopy, a ucisk daje bdl jak prad. Miesien gruszkowaty lezy gteboko
w posladku i bywa ciasnym sgsiadem nerwu, a rozpoznasz go jako punkt gteboko pod srodkiem
posladka czuty przy ucisku. Krgzek miedzykregowy to sprezysta poduszka miedzy kregami, ktéra
rozktada sity i lubi naprzemiennie zgiecie oraz wyprost, a nie jedno ustawienie przez pét dnia.
Rozcigganie nerwu to nie to samo co $lizg i dlatego w domowym programie szukamy ptynnego
ruchu bez ciggniecia bolu w dét. Migsien dwugtowy uda potrafi maskowac problem z nerwem, bo

napina sie ochronnie, dlatego rozciaganie musi by¢ tagodne.

Ciekawostka

Nerwy sa jak kable z miekka izolacjg, ktore tez potrzebujg ruchu, aby odzywia¢ sie ptynem
tkankowym. Slizgi nerwowe dziataja troche jak przepompowywanie, co czesto szybko zmniejsza
draznienie. Wielu pacjentow czuje ulge po zwyktym spacerze po korytarzu, nawet gdy siedzenie
jest nie do zniesienia. Rwa czesto brzmi groznie, ale u wiekszosci oséb objawy sg odwracalne i nie
wymagajg operaciji. Mozg szybko uspokaja bdl, jesli dostaje przewidywalny, niebolesny bodziec

ruchowy kilka razy dziennie.

3. Sztywny kark i bol szyi od komputera

O co chodziijak to rozpoznaé

Dtuga praca przy ekranie ustawia gtowe do przodu i przecigza szyje. Pojawia sie bol przy rotacji
i sktonie ucha do barku oraz zmeczenie oczu. Czesto towarzyszy temu ptytki oddech i napiecie
w barkach, ktére potegujg dolegliwosci. Testem jest zakres rotacji szyi oraz odczucie ulgi po
krotkim spacerze i kilku gtebokich oddechach. Jesli b6l promieniuje do reki z dretwieniem palcow,

poszukaj oceny specjalisty. Gdy po przerwie jest wyraznie lepiej, program domowy ma sens.



Plan dziatania krok po kroku w domu

Roéb przerwe co okoto czterdziesci minut i spdjrz w dal przez dwadziescia sekund, aby rozluznic¢
uktad wzrokowy. Wykonuj krgzenia barkami w tyt, a nastepnie Scigganie topatek w dét oraz do
srodka po 10 powtdrzen. Cofaj gtowe jak zotw do skorupy 3 serie po 10 powtdrzen, nie unoszac
brody. Oddychaj w boki zeber przez 60 sekund i rozluzniaj brzuch przy wydechu, co odcigza
miegsnie szyi. Wieczorem rozciggnij gérng czes¢ czworobocznego po 30 sekund na strone, bez

wpychania szyi w skraj. Dopilnuj ustawienia monitora na wysokosci oczu i klawiatury blisko ciata.

Mini Scigga do tego rozdziatu

Miesien czworoboczny to duzy miesien od karku do topatek, ma czes¢ gérng unoszaca barki,
srodkowa $ciggajaca topatki oraz dolng opuszczajaca je, a warto nauczy¢ sie czu¢ kazdg czesé
osobno. topatka to ruchoma ko$¢ slizgajaca sie po klatce piersiowej, ktéra musi wspoétgrac
zbarkiem i szyja, a jej ustawienie wptywa na napiecie karku. Przepona to gtéwny miesien
oddechowy, ktéry podczas wdechu obniza sie i daje zebrom ruch na boki, a aktywna przepona
wycisza napiecie w szyi. Staw szczytowo potyliczny to pierwsze potgczenie szyi z gtowa
odpowiedzialne gtéwnie za skton, a jego sztywnos¢ czesto daje bél u podstawy czaszki. Miesnie
podpotyliczne sg mate, ale bardzo czujne i mocno reagujg na stres oraz dtugie wpatrywanie sie w

ekran.

Ciekawostka

Samo wyregulowanie wysokosci monitora potrafi zmniejszy¢ napiecie szyi w ciggu jednego dnia
pracy. Mézg traktuje oczy jak cze$¢ postawy, dlatego przerwa wzrokowa dziata jak mikrowakacje
dla karku. Delikatne ziewanie to naturalna mobilizacja stawu skroniowo zuchwowego i bywa
zaskakujgco pomocne przy napieciowych bélach szyi. Muzyka o wolnym tempie utatwia
wydtuzony wydech, a tym samym rozluznia kark. Woda tez jest fizjo, bo odwodnione tkanki

szybciej sztywnieja przy dtugim siedzeniu.



4. Bol barku i tak zwany konflikt podbarkowy

O co chodziijak to rozpoznac

B4l nasila sie przy unoszeniu reki bokiem oraz nad gtowe i bywa najmocniejszy w srodku ruchu.
Czesto winny jest brak wspotpracy topatki ze stozkiem rotatoréw, co zaburza centracje gtowy
kosci ramiennej. Noca boli przy lezeniu na boku i trudno siegnac¢ reka do tylnej kieszeni spodni.
Testem jest podparcie przedramion o Sciane i unoszenie tokci bez bélu oraz ocena sity rotacji
zewnetrznej z lekkg guma. Gwattowna utrata mozliwosci uniesienia reki po urazie wymaga

diagnostyki. Jesli bol jest umiarkowany i zmienny, domowy plan zwykle pomaga.

Plan dziatania krok po kroku w domu

Cwicz topatke przy $cianie 3 serie po 10 ruchéw w dét i do Srodka bez napinania szyi. Dodaj $lizgi
na scianie, gdzie przesuwasz przedramiona w goére i w dot po 12 powtdrzen z kontaktem
nadgarstkéw oraz tokci. Wykonuj rotacje zewnetrzng z gumag przy tokciu docisnietym do boku
3 serie po 12 powtdérzen. Dorzué¢ luzne krazenia reka w zwisie przez minute, aby uspokoi¢ tkanki.
Gdy zakres rosnie i b6l maleje, wprowadz powolne unoszenia do wysokosci barku. Jesli bél nocny

nie ustepuje, skonsultuj sie.

Mini Scigga do tego rozdziatu

Stozek rotatoréow to cztery miesnie gteboko w barku, ktére stabilizujg gtowe kosci ramiennej
w panewce i pozwalajg na rotacje oraz unoszenie. Wyrostek barkowy to kostny dach nad stawem,
pod ktérym przechodzg $ciegna i kaletka, a zbyt mato miejsca daje b6l w srodku ruchu. Kaletka
podbarkowa to mata poduszeczka zmniejszajgca tarcie, ktéra w stanie podraznienia daje ktujgcy
bél przy unoszeniu. Lopatka powinna obracac sie na klatce piersiowej niczym talerz na dtoni, a gdy
jest leniwa, bark cierpi. Miesien zebaty przedni docigga topatke do zeberek i stabilizuje jag, co

utatwia swobodne unoszenie ramion.

Ciekawostka

Najlepszym przyjacielem barku bywa zwykta $ciana, bo uczy czucia topatki bez ciezaru. Drobna

zmiana chwytu gumy potrafi odczarowaé bél w rotacji zewnetrznej. Bark kocha rytm i krétkie serie,



a nie jednorazowy maraton ¢wiczen. Sen na plecach z poduszka pod tokciem zmniejsza ucisk
i pomaga przespa¢ noc. U wielu oséb poprawa zaczyna sie od lepszej pracy topatki, zanim

wzmocni sie sam bark.

5. Ltokiec¢ tenisisty

O co chodziijak to rozpoznac

To przecigzenie przyczepow prostownikow nadgarstka po bocznej stronie tokcia. Boli przy
chwytaniu, podnoszeniu kubka i pracy z wyprostowanym tokciem oraz odgietym nadgarstkiem.
Punkt bolu jest dobrze zlokalizowany i czuty przy dotyku. Testem jest opdr przeciwko wyprostowi
nadgarstka, ktory od razu ktuje w charakterystycznym miejscu. Objawy ciggna sie, gdy robisz zbyt
duzo zbyt szybko i tkanka nie nadaza sie adaptowac. Jesli bél schodzi z mrowieniem do dtoni,

trzeba wykluczy¢ draznienie nerwu promieniowego.

Plan dziatania krok po kroku w domu

Ogranicz chwytanie na kilka dni, ale nie rezygnuj catkiem z ruchu w komfortowym zakresie.
Wykonuj ekscentryczne zginanie i prostowanie nadgarstka z lekka butelkg 3 serie po 15 powtoérzen
dziennie. Rozciggaj prostowniki po 30 sekund z wyprostowanym tokciem i dtonig zgietg w doét
3 razy dziennie. Podczas éwiczen uzyj paska do delikatnego ucisku okoto 2 centymetrow ponizej
bolesnego miejsca, co bywa ulgg. Co 2 dni testuj site chwytu recznika i zapisuj wynik w skali od

zera do dziesieciu. Jesli po 4 tygodniach brak postepu, skonsultuj obcigzenia.

Mini Scigga do tego rozdziatu

Nadktykie¢ boczny kosci ramiennej to kostny guzek tuz nad zewnetrznag strong tokcia, gdzie
przyczepiaja sie prostowniki nadgarstka i to tu zwykle boli. Sciegno to mocna taéma taczaca
miesien z koscia, ktdra lubi powolne obcigzenia ekscentryczne, bo wtedy przebudowuje wtdkna.
Nerw promieniowy biegnie po zewnetrznej stronie przedramienia i moze dawaé mrowienia, gdy

jest drazniony, wiec objawy czuciowe wymagajg uwagi. Prostownik promieniowy krotki



nadgarstka to czesty winowajca, bo ciezko pracuje przy komputerze i noszeniu zakupéw. Troczki
to wigzadtowe paski, ktdre prowadza Sciegna jak tunele, a ich napiecie wptywa na tarcie pod

skora.

Ciekawostka

Badania pokazuja, ze powolne opuszczanie ciezaru dziata na sciegno lepiej niz szybkie machanie.
Czesto wystarcza wymiana ciezkiego czajnika na lzejszy model, aby ulzy¢ tokciowi w kuchni.
Uscisk dtoni bywa miarg postepu, dlatego warto go regularnie testowac¢ tym samym recznikiem.
Ciepto przed ¢éwiczeniem i chtéd po sesji to prosta para, ktéra dobrze wspétpracuje ze sciegnem.

Wielu pacjentow zauwaza, ze juz sama zmiana chwytu myszki zmniejsza codzienny bol.

6. Zespot ciesni nadgarstka

O co chodzii jak to rozpoznaé

W tunelu nadgarstka robi sie ciasno i ucisk spotyka nerw posrodkowy. Pojawiajg sie mrowienia w
kciuku, wskazujacym i sSrodkowym oraz nocne wybudzenia. Objawy nasilaja dtugie sesje przy
klawiaturze i intensywne przewijanie telefonu. Prosty eksperyment to noc bez szyny oraz noc
z miekka szyng, po ktérej poranne mrowienie bywa mniejsze. Jesli czucie sie pogarsza lub chwyt
stabnie, nie czekaj z diagnostyka. Gdy objawy sg tagodne i przerywane, domowy plan czesto

pomaga.

Plan dziatania krok po kroku w domu

Zaktadaj miekka szyne na noc, aby utrzymacé nadgarstek w lekkim wyproscie. Wykonuj $lizgi
nerwu posrodkowego 3 razy po 10 powtdrzen, tgczac ruch palcéw, nadgarstka i delikatny ruch
szyi. Réb przerwy co 30 do 40 minut, potrzasnij dtonmi i rozciggnij zgiecie oraz wyprost nadgarstka
po 30 sekund. Ustaw klawiature blisko krawedzi biurka i oprzyj przedramiona, aby zmniejszy¢
ucisk. Dodaj éwiczenia sitowe dtoni z miekka pitkg 3 serie po 12 spokojnych $cisnieé. Jesli po

3 tygodniach nocne objawy trwajg, skonsultuj dalsze kroki.



Mini Scigga do tego rozdziatu

Troczek zginaczy to wiezadtowy mosteczek nad kanatem nadgarstka, ktory utrzymuje sciegna na
miejscu i wraz z kosémi tworzy tunel. Nerw posrodkowy odpowiada za czucie kciuka, palca
wskazujgcego i Srodkowego oraz czes¢ funkcji kciuka, dlatego mrowienia wtasnie tam sg typowe.
Zginacze palcow to dtugie Sciegna poruszajgce palcami, ktére przy duzych przecigzeniach
puchnag i zwezajg przestrzen w tunelu. Ktebek kciuka to poduszka miesniowa, ktdra stabnie przy
dtugim ucisku nerwu, wiec warto obserwowac site szczyptowa. Pozycja nadgarstka w lekkim

wyproscie daje nerwowi najlepsze warunki w nocy.

Ciekawostka

Nawet krétka zmiana chwytania telefonu z jednorecznego na oburgcz zmniejsza obcigzenie
tunelu. Przewijanie w trybie czytnika na wiekszej czcionce to mikroergonomia, ktéra dziata. Dtonie
lubig naprzemienny rytm, wiec zwykte potrzasanie i krotki spacer po schodach bywa szybka ulga.
Szyna nocna dziata jak przypominajka dla nadgarstka, a nie jak twardy gips i dlatego warto jg lubié.
Czesto wystarcza korekta wysokosci krzesta, aby przedramiona spoczety na blacie i objawy sie

uspokoity.

7. Kolano rzepkowo udowe

O co chodziijak to rozpoznaé

To bél z przodu kolana wokét rzepki, nasilajacy sie przy schodzeniu, kucaniu i dtugim siedzeniu.
Czesto przyczynag jest nieréwnowaga miedzy udem, posladkiem i stabilnoscia stopy. Testem jest
przysiad do krzesta bez bélu wiekszego niz dwie kreski oraz bez uciekania kolan do $rodka.
W spoczynku zwykle jest w porzadku, a bél wywotuje obcigzenie oraz czas w zgieciu. Swiezy
obrzek i blokowanie po urazie wymagaja diagnostyki. Jesli bdl jest przewidywalny i zalezny od

ruchu, program domowy dziata bardzo dobrze.



Plan dziatania krok po kroku w domu

Roéb przysiady do krzesta z dwusekundowym zatrzymaniem 3 serie po 10 powtérzen i pilnuj kolan
nad stopami. Wykonuj wznosy bioder jednond6z 3 serie po 8 powtdrzen, aby rozbudzi¢ posladek
Sredni. Chodz bokiem z mini gumag nad kolanami po 20 krokéw w kazdg strone i kontroluj
miednice. Aktywuj tuk stopy przez 20 sekund bez kurczu palcdw, co poprawia ustawienie kolana.
Zmieniaj dni biegania z dniami lzejszymi, bo chrzgstka lubi dawke oraz przerwe. Jesli obrzek rosnie

lub bél nocny sie pojawia, skonsultuj sie.

Mini Scigga do tego rozdziatu

Rzepka to ruchoma kostka dziatajgca jak bloczek dla miesnia czworogtowego, a jej prowadzenie
zalezy od rownowagi uda, posladka i stopy. Chrzastka pod rzepka to gtadka warstwa
zmniejszajgca tarcie, ktora lubi rownomierne obcigzenia i rytmiczny ruch. Miesien posladkowy
Sredni stoi na strazy stabilnej miednicy w chodzie i biegu, a aktywujesz go w éwiczeniach
bocznych. Miesien czworogtowy uda prostuje kolano i kontroluje pozycje rzepki, dlatego warto go
wzmachnia¢ w bezbolesnych zakresach. Ltuk podtuzny stopy dziata jak sprezyna i wptywa na linie

kolano stopa przy kazdym kroku.

Ciekawostka

Schodzenie w doét jest trudniejsze dla kolana niz wchodzenie, bo wymaga hamowania miesni.
Minimalne pochylanie tutowia w przysiadzie potrafi odcigzy¢ rzepke, bo czes$é pracy przejmuja
biodra. Rozgrzewka trwajgca pie¢ minut zmniejsza boél podczas éwiczen bardziej niz zimny start.
Drobna zmiana ustawienia stopy na biezni potrafi zmniejszy¢ objawy w pierwszym tygodniu.

Czesto najwiekszy zysk daje cierpliwosé i mate kroki progresiji.



8. Zespot pasma biodrowo piszczelowego

O co chodziijak to rozpoznac

Bol pojawia sie po bocznej stronie kolana i nasila bieg oraz dtugie zbiegi. Najczesciej problem
wynika ze stabego posladka i zapadania kolana do srodka. Testem jest stanie na jednej nodze
przed lustrem i sprawdzenie, czy miednica opada oraz kolano ucieka. Bol bywa przewidywalny po
okreslonym dystansie i znika po odpoczynku. Ostry bol z obrzekiem po urazie wymaga

diagnostyki. Jesli to przecigzenie, program sitowy przynosi swietne efekty.

Plan dziatania krok po kroku w domu

Wzmacniaj posladek sredni odwodzeniami w lezeniu bokiem 3 serie po 12 powtdrzen. Réb chéd
potwora z mini guma po 20 krokéw do przodu oraz do tytu, trzymajac stabilng miednice. Wykonuj
przysiad butgarski 3 serie po 8 na strone i pilnuj, aby kolano prowadzito nad drugim palcem stopy.
Roluj delikatnie bok uda przez 60 do 90 sekund dziennie, aby rozluzni¢ miesnie sgsiednie.
Zwiekszaj dystans biegowy o nie wiecej niz 10 procent na tydzien. Jesli po miesigcu brak poprawy,

sprawdz technike biegu i obcigzenia.

Mini Scigga do tego rozdziatu

Pasmo biodrowo piszczelowe to mocna tasma z tkanki tacznej biegngca od biodra do piszczeli,
ktéra przenosi sity i stabilizuje kolano z boku. Miesienn napinacz powiezi szerokiej przyczepia sie
do pasma i lubi prace w kontrolowanych odwiedzeniach oraz rotacji wewnetrznej. Kretarz wiekszy
to boczny wystep kosci udowej, ktory bywa tkliwy, gdy posladek sredni jest przeciagzony. Kaletka
kretarzowa to $liska poduszeczka zmniejszajgca tarcie, ktéra czasem drazni sie przy dtugim
lezeniu na boku. Kontrola miednicy to zdolno$¢ utrzymania poziomu bioder podczas stania na

jednej nodze i jest kluczowa dla spokoju pasma.

Ciekawostka

Pasmo jest zbyt mocne, aby je realnie wydtuzyé rolowaniem, ale mies$nie wokét reagujg na krétkie,
tagodne bodZce. Kamera telefonu ustawiona z przodu podczas przysiadéw $wietnie pokazuje, czy

kolano ucieka. Bieg na miekkim podtozu czasem bardziej przecigza bok kolana niz asfalt, bo stopa



pracuje mniej stabilnie. Mate zmiany kadencji biegu potrafia zmniejszy¢ dolegliwosci juz
w pierwszej sesji. Wzmocnienie posladka czesto poprawia tez ekonomie biegu, wiec zysk jest

podwdjny.

9. Rozciegno podeszwowe i bol piety

O co chodziijak to rozpoznac

Najmocniej boli przy pierwszych krokach rano, a potem tagodnieje i wraca po dtugim siedzeniu.
Zwykle przyczyna jest nagty wzrost krokéw, twarde obuwie lub staby tuk stopy. Testem jest ucisk
pod pietg po przywiedzeniu palucha i sprawdzenie, czy punkt jest bardzo czuty. Jesli pojawia sie
mrowienie catej stopy, trzeba ocenié tez nerw. W typowym obrazie domowe dziatania przynosza

duzg ulge. Liczy sie systematyka i mate kroki progresiji.

Plan dziatania krok po kroku w domu

Zanim wstaniesz z t6zka, wykonaj wachlarz palcéw i rozciggnij tydke po 30 sekund. Réb
ekscentryczne wspiecia na jednej nodze 3 serie po 12 powtdrzen, powoli opuszczajac piete. Roluj
stope na twardej piteczce przez 90 sekund bez wchodzenia w ostry bél. Zmien buty na modele
z lekkim dropem i sztywng pieta, a w domu uzywaj wktadki z podparciem tuku. Zapisuj dystans
dzienny i zwiekszaj go stopniowo, aby tkanka miata czas na adaptacje. Jesli po 4 tygodniach rana

nadal ktuje, skonsultuj chéd i obuwie.

Mini Scigga do tego rozdziatu

Rozciegno podeszwowe to gruba tasma biegnaca od guza pietowego do palcow i dziata jak
sprezyna przy kazdym kroku. Guz pietowy to miejsce przyczepu rozciegna, ktére bywa najbardziej
tkliwe rano. Paluch to gtowny ster stopy, jego aktywne docisniecie do podtoza stabilizuje tuk
i odcigza piete. Miesien piszczelowy tylny wspiera tuk stopy, a wzmacnia¢ go mozesz ¢wiczeniem
aktywnego tuku w staniu. tydka to nie tylko miesien brzuchaty, ale tez ptaszczkowaty, ktory

pracuje przy staniu i chodzi o to, aby wzmacniaé oba.



Ciekawostka

Rozgrzewka palcow w t6zku potrafi skréci¢ poranne ktucie o potowe u wielu oséb. Czesto winny
jest weekendowy skok krokéw, a nie sama praca w tygodniu. Termofor wieczorem i chtéd po
spacerze to duet, ktéry lubirozciegno. Krotszy, ale czestszy spacer daje lepszy efekt niz jeden dtugi
marsz raz na kilka dni. Podparcie tuku zmniejsza sity ciggnace rozciegno podobnie jak zwiniecie

markizy nad balkonem.

10. Skrecenie kostki stopnia lekkiego

O co chodziijak to rozpoznaé

To podwiniecie stopy na zewnatrz z bélem oraz obrzekiem po bocznej stronie kostki. Jesli mozesz
stawaé na nodze, a b6l maleje w spoczynku, zwykle to lzejszy stopien. Testem jest balans na
jednej nodze przez 30 sekund i ocena pewnosci ladowania. Brak mozliwosci obcigzenia lub
narastajacy obrzek wymagaja diagnostyki. Wazna jest szybka, ale spokojna aktywacja

w bezbolesnym zakresie. Celem jest odzyskanie zgiecia grzbietowego i poczucia stabilnosci.

Plan dziatania krok po kroku w domu

Przez 24 do 48 godzin chron kostke, chtodz krétko, unos$ noge i ruszaj stopg w granicy komfortu.
Potem dodaj przetaczanie ciezaru z piety na przéd stopy przy blacie 3 serie po 20 powtdrzen.
Wykonuj wznosy na palce obunéz 3 serie po 15, a nastepnie na jednej nodze 3 serie po 12.
Codziennie ¢wicz réwnowage na jednej nodze 3 rundy po 30 do 45 sekund, najpierw na stabilnym
podtozu, potem na ztozonym reczniku. Po tygodniu dodaj marsz w miejscu i niskie podskoki
z miekkim lagdowaniem po 10 powtérzen. Jesli do 3 tygodni nie wraca pewnos$¢ chodu, sprawdz

wiezadta.



Mini Scigga do tego rozdziatu

Wiezadto skokowo strzatkowe przednie to najczesciej nadwyrezana tasma stabilizujgca kostke
z boku, ktdrg czujesz jako bol tuz przed boczng kostka. Staw skokowy gorny odpowiada za zgiecie
i wyprost stopy, a jego swobodny zakres decyduje o miekkim kroku. Staw skokowy dolny pomaga
w skretach i przetaczaniu, dlatego éwiczenia réwnowagi sa tak skuteczne. Sciegno Achillesa
przenosi duze sity przy chodzie i potrzebuje stopniowego obcigzenia, aby wréci¢ do formy.
Propriocepcja to czucie potozenia stawu, ktére trenujesz stojac na jednej nodze z oczami

patrzgcymi w dal.

Ciekawostka

Najlepszym stabilizatorem kostki jest Twéj modzg, ktéry uczy sie szybko, jesli dostaje krotkie,
codzienne bodzce. Twardy léd nie jest obowigzkowy, rownie dobrze dziata chtodny zeli uniesienie
nogi. Zwykty recznik pod stopg zamienia mieszkanie w mini sale do ¢wiczen réwnowagi. Powrét
do biegania zaczyna sie od marszo biegu, a nie od dtugiego ciggtego truchtu. Wielu sportowcow
wraca do petni sit dzieki ¢wiczeniom skocznosci z kontrolag lagdowania, a nie dzigki samemu

rolowaniu.

Ztote zasady na droge

Ruch dawkuj jak lekarstwo i réb go czesciej, ale krécej. Bél do poziomu jedna do dwéch w skali od
zera do dziesieciu jest akceptowalny w trakcie éwiczen i powinien znikngé w ciggu dwéch godzin.
Oddychaj tak, aby zebra poruszaty sie na boki i do tytu, bo to wycisza caty uktad. Spij regularnie
i pij wode, bo regeneracja to réwniez fizjo. Zapisuj postepy, baw sie ruchem i traktuj ciato jak

sprzymierzenca.
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