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Podologia | podologiczne konsekwencje nieprawidtowego
doboru obuwia dla biegacza

Co roku w Polsce przybywa pasjonatow, chcacych zdrowo i aktywnie spedzac¢ swéj wolny czas.

Lezenie na kanapie i oglagdanie telewizji coraz czesciej odchodzi do lamusa. Udziat w
aktywnosci fizycznej i dbanie o siebie staje sie w naszym kraju modne, a co za tym idzie
bardziej popularne. Musimy miec zatem swiadomosc¢ na jakie problemy narazamy nasz
organizm podczas ¢éwiczen.

W pierwszej czesci artykutu skupimy sie na problemach mogacych powstac na stopach
sportowcow. Wiekszosc czytelnikow pomysli teraz - kolejny artykut o Achillesie, o platfusie, 1o
wszystko juz byto. Troche zaufania, tym razem bedzie inaczej. Rzeczywiscie, skupimy sie na
sprawach zwigzanych ze stopami, nie bedziemy jednak analizowac poszczegdlnych urazow pod
katem ortopedii czy fizykoterapii. Ale o tym za chwile.

Jezeli czytacie ten artykut, to zapewne wy lub ktos z waszej rodziny czynnie uprawia sport.
Whnioskuje zatem, ze wiecie czym sa: odciski, modzele, pekajgce piety czy rozne problemy
paznokciowe magace powstac w obrebie konczyn dolnych. Wiecie rowniez, jak bardzo uprzykrzyc
mMoga one zarowno treningi jak i zycie codzienne. Czy kiedykolwiek zastanawialiscie sie, gdzie tak
naprawde zgtosic sie po porade? Ktory z dostepnych lekarzy, specjalistow bedzie w stanie
wyleczy¢ problemy i zapobiec ich powstawaniu? Jezeli nie, to zachecam do przeczytania dalsze
czesci artykutu.

Skupimy sie w niej na przyblizeniu zagadnienia, jakim jest podologia. Dowiecie sig, czym ona tak
naprawde jest. Poznacie zakres wiedzy i mozliwosci podologa, jak rowniez uswiadomicie sobie,
jakie korzysci dla sportowcow niesie stata opieka podologiczna.

Zacznijmy zatem od odpowiedzi na pierwsze z powyzszych pytan.
Czym jest podologia?

Podologia, to dziedzina medycyny zajmujgca sie badaniem wad, znieksztatcen i zaburzen funkcji
stopy. Wszystkie problemy skorno-paznokciowe, jak wspomniane wyzej odciski, modzele,
wrastajace paznokcie leczone powinny by¢ wiasnie przez podologa. Samodzielnie rozpoznaje on
zmiany patologiczne na stopach i przeprowadza odpowiednie zabiegi lub kieruje pacjenta do
wiasciwego lekarza specjalisty.

Stwierdzone jest, ze grupg szczegolnie narazong na powstawanie zmian chorobowych w obrebie
stop sg osoby czynnie uprawiajgce aktywnosc fizyczng, rekreacyjnie lub zawodowo. Nie nalezy
tego lekcewazyc. Z gota nieduze, niezauwazalne przez nas samych problemy z czasem moga
przerodzic sie w powazne kontuzje. Tenisisci, tancerze czy biegacze o wiele bardziej narazeni sg
na powstawanie odciskow, modzeli. Zaniedbane, nieusuniete w pore, moga prowadzic do
bolesnych kontuzji. Pitkarze natomiast czesciej uskarza¢ moga sie na problemy z wrastajgcymi

lub wkrecajgcymi sie paznokciami.

e

Musicie rowniez pamietac, ze kazda osoba spedzajaca w butach kilka a nawet kilkanascie godzin
dziennie narazona jest na problemy z nadpotliwoscig czy przesuszeniem skory stop. Nieleczenie i
bagatelizowanie sprawy prowadzi¢ moze do powaznych powiktan. Czeste wizyty w szatniach
klubowych czy na basenach groza rowniez zarazeniem brodawka wirusows (kurzajka).

Widzicie zatem jak wiele jest problemow, z kiorymi spotykamy sie na co dzien. Teraz wiecie juz do
jakiego specjalisty nalezy sie z nimi zgtosi¢. Podologia to dziedzina medycyny coraz preznigj
rozwijajaca sie w Polsce. Obysmy w przysztosci wizyty w gabinecie podologicznym traktowali tak
jak Niemcy, Brytyjczycy czy Francuzi.

W krajach Europy zachodniej w Stanach Zjednoczonych czy w Australii czyms naturalnym, s3
kontrolne wizyty u podologa, a traktowane sg one jak okresowa wizyta u dentysty czy innego
lekarza. Regularne, powtarzane co 4-6 tygodni zabiegi utrzymajg wasze stopy w najlepszej
kondycji. Podczas wielogodzinnych treningow, zawodow, konczyny narazone sg bowiem na
nadludzkie przecigzenia, co prowadzi¢ moze do wielu zmian chorobowych. Zaniedbujac nasz
podstawowy narzad ruchu, narazamy nasz caty organizm na roéznego rodzaju dysfunkcje. W
sporcie 0sigganie najwyzszych stopni podium jest uwarunkowane rowniez tym, w jakie] kondycji
Sg nasze stopy.

Wiele osdb zadaje sobie pytanie, jaki jest przepis na sukces sportowy? Jak takie gwiazdy jak
Roger Federer, Leo Messi czy Usain Bolt przekraczajg granice ludzkich mozliwosci? Czy to
wszystko wylgcznie kwestia wytrenowania, przygotowania fizycznego, wydolnosci? Na pewno w
przewazajgce) mierze tak. Nie zapominajmy jednak o tym, ze za ich sukcesami stoi rowniez sztab
psychologow, fizjoterapeutow, masazystow, ortopedow. Do tego dochodzi rowniez opieka
podologiczna. Podstawowy zabieg podologiczny trwa srednio 30 minut.

Jakie sg podologiczne konsekwencje nieprawidtowego
doboru obuwia sportowego dla biegacza?

Kazdy z nas spedza kilka badz kilkanascie godzin w butach... dobrze dobrane powinny chronic
nasze stopy przed ,ztowrogim” dziataniem czynnikow zewnetrznych. Powinnismy czuc sie w nich
jak w drugie] skorze.

Wybor obuwia, ktdore dopetnia nasz codzienny lub sportowy ubidr, jest uwarunkowane najczesciej
przez styl zycia, prace, osobowos¢, no i oczywiscie panujace trendy. Kazda linia sportowa ma
swoj niepowtarzalny charakter, cechy i jest adresowana do konkretnych odbiorcow. Jednak to, co
modne, nie zawsze ma dobry wptyw na komfort i jakos¢ chodzenia czy biegania. Zatem, jakie
cechy powinien posiadac dobrze dobrany but sportowy? Przede wszystkim sa to:

o idealnie dobrany rozmiar obuwia — nie za maty (kiedy palce sa scisniete i podkurczone) i nie za luzny
(kiedy jest za duzo przestrzeni i w czasie chodzenia stopa sie przesuwa),

o miekka, amortyzujgca wysciotka oraz ,anty-szokowa" podeszwa, ktdra zgina sie w ¥ przednigj czesci
buta, dopasowana do powierzchni, po ktorej sie poruszamy, z dobrymi parametrami przyczepnosci,

o wkiadka dopasowana do indywidualnych potrzeb, przeciwdziatajgca pogtebianiu wad kostno —
wiezadtowych, umozliwiajgca zachowanie naturalnych i prawidtowych wzorcow ruchowych stép,

o sztywny zapietek podtrzymujacy prawidiowe ustawienie stawu skokowego, zapobiegajacy
niestabilnosci okolicy kostek,

o lekkii przewiewny, jakosciowo dobry materiat, zachowujgcy odpowiedni mikroklimat wewnatrz
obuwia, dopasowany takze do panujacych warunkow atmosferycznych,

o odpornosc na znaczne przecigzenia,

o oraz to, co powinno znajdowac sie na pierwszym migjscu listy — wygoda.

Niestety nie zawsze takie obuwie mamy w zasiegu reki... a w zasadzie stopy. Czym to grozi i jakie
sg konsekwencje dla tak delikatnego narzadu ruchu? Nastepstwa sg zardwno podologiczne, w
obrebie samych stop, jak rowniez w innych stawach organizmu, jak chocby w kolanach i w
dalszej kolejnosci, kregostupie.

Po pierwsze, zamiast komfortu i czerpania przyjemnosci z uzytkowania obuwig, juz po niedtugim
niewystarczajgce) 10SCl miejsca, palce s3 scisniete, zaczynajg nacnodazic na siepie, a ponaarto nie

ma dostepu powietrza do przestrzeni miedzypalcowych, co z kolei skutkuje nadmierng
potliwoscia. Rezultatem jest wieksza predyspozycja do rozwoju bakterii odpowiedzialnych
miedzy innymi za nieprzyjemny zapach po treningu, a wilgotna skora jest bardziej podatna na
nadkazenia grzybicze. Z kolei zbyt luzne buty to prosta droga do powstania bolesnych otard |
zranien skory, pecherzy, pekniec | odparzen, ktdre moga pojawic sie w okolicy sciegna Achillesa i
na piecie. Owe dolegliwosci moga powstac takze na podeszwie stopy, w miejscu najwiekszego
obcigzenia, jak i na stawach palcow, czyli najbardziej wystajgcych elementach stop, a to oneg, nie
liczac kregostupa, sa najwazniejsza podporg catego ciata.

Po drugie, nadmierna potliwosc i otarcia znacznie ostabiajg bariere naskorkowa. Poza bakteriami,
tatwiejszy dostep do gtebszych warstw skory maja takze wirusy, gtownie rodzaj HPV. Po
zagniezdzeniu objawiajg sie w postaci wykwitow zwanych brodawkami (kurzajkami). Sg trudne
do usuniecia, moga byc¢ bolesne, a co wiecej, mozemy zarazic wirusem domownikaw.

Kolejna kansekwencja nieprzyjemna w odczuciach to nadmierne rogowacenie naskorka
powstajgce w wyniku nieprawidtowego scieraniag, otarc skory, ucisku w bucie oraz
niefizjologicznego obcigzania stop. Mowa tutaj o modzelach — twardej masie o zottawym
zabarwieniu, prowadzgcej do utraty elastycznosci skory. Wptywa to na jakosc¢ chodu, a tym
bardziej biegu. Na bazie owych zrogowaciatych mas moga tworzy¢ sie nieestetyczne pekniecia
naskorka, a takze odciski, ktore w zaleznosci od umiejscowienia i rodzaju sg mnigj lub bardzie]
dokuczliwe. Wyze] wymienione problemy skorne sg kolejnymi zmianami, kidre z catg pewnoscia
nalezy usuwac. Zaniedbanie moze prowadzi¢ do coraz gtebszego ich wdeptywania, a to z kolei
przyczynia sie do przerwania ¢wiczen ze wzgledu na miejscowy stan zapalny i znaczny bol.

Po czwarte strukturg, ktora jest bardzo podatna na wszelkiego rodzaju urazy, uderzenia i uciski
jest paznokie¢. W wypadku zle dobranego, niewygodnego obuwia, jest duzo wieksze
prawdopodobienstwo uszkodzenia mechanicznego ptytki. Czestym skutkiem jest odklejenie sie
paznokcia i powstawanie pod nim pustych przestrzeni, tak zwanych onycholiz. Dochodzi rowniez
do catkowitego oderwania paznokcia od tozyska. Co wiecej, w wyniku nadmiernego ucisku ptytki
moga zmieniac ksztatt, zaczac przebijac skore, czego efektem jest bardzo bolesne wrastanie.
Temu zjawisku najczescie] towarzyszy stan zapalny, kitory znaczaco wptywa na nasze dalsze
plany treningowe.

| wreszcie, poza licznymi problemami skarnymi, mamy do czynienia z niewydolnoscig uktadu
kostno — stawowego. Kiedy stopa nie ma szans na prawidtowg prace, predzej czy pozniej czekaja
nas kontuzje, jak skrecenia kostek, naderwania i zapalenia sciegien oraz miesni, a w niektorych
przypadkach nawet zerwania wiezadet. W wyniku niewtasciwego ustawienia stopy w bucie, przy
duzych obcigzeniach pogtebiamy wady, takie jak koslawosc piety, ptaskostopie i deformacje
palcow. Nie pozostaje to rowniez bez znaczenia | wptywa na caty uktad ruchu, doprowadzajac do
urazow przecigzeniowych stawow kolanowych i biodrowych, a takze bolu okolic
przykregostupowych.



