Ptaskostopie to rodzaj deformaciji stopy, ktéra najczesciej jest rozpoznawana u
dzieci wieku przedszkolnym i wczesnoszkolnym, cho¢ moze réwniez
wystepowac u dorostych. Osoby z ptaskostopiem maja wyraznie obnizone
fizjologiczne wysklepienie stéop (luk podtuzny przysrodkowy i/lub tuk
poprzeczny), ktére, jesli jest nieleczone, moze prowadzi¢ do pojawienia

sie ucigzliwych objawow.

U dzieci do 3-4 roku zycia mamy do czynienia z tzw. plaskostopiem
fizjologicznym, ktére samoczynnie ustepuje i zazwyczaj nie wymaga

szczegolnego postepowania terapeutycznego.
Ptaskostopie — przyczyny

Przyczyn ptaskostopia moze by¢ bardzo wiele. Istnieje tez bardzo wiele teorii na ten
temat. Naukowo udowodniono, Zze potencjalnie sprzyjajgce tego rodzaju

deformacjom mogg by¢:

e cukrzyca,
o otylos¢,

e choroby o podtozu reumatycznym,

e procesy starzenia sie organizmu,

e urazy w obrebie konczyny dolnej,

o wiotkos¢ aparatu miesniowo-wiezadtowego,

e przecigzenia generowane podczas ciezkiej pracy fizycznej,
e nieprawidtowy dob6r obuwia,

e zaburzenia o podtozu hormonalnym,

e uprawianie sportu na zbyt twardej nawierzchni, jak np. beton.

Nalezy pamieta¢, ze do wad stop bedg takze predysponowaé niektore zawody.

Dtugotrwata koniecznos¢ stania moze sprzyjac powstawaniu ptaskostopia.


https://www.doz.pl/czytelnia/a15794-Reumatyzm__przyczyny_objawy_leczenie_chorob_reumatycznych._Fizjoterapia_przy_reumatyzmie

Ptaskostopie — rozpoznanie

Zazwyczaj osobami, ktére jako pierwsze dostrzegajg nieprawidtowy ksztatt stopy sg

rodzice, lekarz pierwszego kontaktu lub nauczyciel wychowania fizycznego.

Jak rozpozna¢ ptaskostopie? Wystarczy odcisng¢ slad mokrej stopy na ptytkach
podtogowych czy na piasku, by zauwazy¢, ze stopa przylega do podtoza catg swojg

powierzchnig (nie jest widoczny fizjologiczny tuk).

Diagnostyka powinna by¢ przeprowadzana rownolegle przez ortopede oraz
fizjoterapeute — pomoga oni w okresleniu, jak powazna jest wada oraz czy i w jakim
stopniu wymaga dziatan terapeutycznych. Bardzo czesto okazuje sie, ze
jednoczesnie  wspotwystepujg  inne  nieprawidtowosci, takie jak koslawosé

stopy (stopa ptasko-koslawa), co jest trudniejsze w korekcji.



Ptaskostopie

Zdrowa stopa

Rozpoznanie ptaskostopia ustala sie¢ w oparciu o obserwacje oraz badanie wydolnosci
miesni. Jest to obiektywna i bardzo prosta metoda. Mozna takze poszerzy¢ diagnostyke i

wykonac badanie z uzyciem podoskopu.



Podoskop to przyrzad, ktéry wyraznie pokazuje, ktora czesc stopy jest obcigzona i na
tej podstawie ocenia sie, jak powazna jest deformacja. Takie badanie mozna takze

przeprowadzi¢ podczas chodu — wida¢ wtedy wyraznie, jak zachowuje sie stopa w

dynamice.

Plaskostopie — leczenie. Cwiczenia na ptaskostopie

Leczenie ptaskostopia jest mozliwe tylko u dzieci, nie jesteSmy w stanie
wyeliminowaé¢ ani cofngé¢ deformacji u oséb dorostych. Dlatego tak wazna jest
obserwacja rozwijajgcego sie dziecka i wczesna interwencja terapeutyczna. Duzg
role odgrywa tutaj odpowiednio dobrany zestaw ¢éwiczen rehabilitacyjnych na
stope. Ich celem jest przede wszystkim nauka obcigzania trzech
charakterystycznych punktow w stopie — pod duzym palcem, pod matym palcem i

pod pietg. Pozwala to na odbudowanie tukow i funkciji tej czesci narzadu ruchu.



Przyktadem éwiczen na ptaskostopie mogg by¢:

1.

Pozycja: siedzenie na krzesle, nogi ugiete pod katem 90 stopni w stawach
kolanowych. Stopy przylegajg do poditoza. Pod jedng ze stdp umieszczona
jest kartka. Ruch: polega na wycigganiu kartki spod stopy pacjenta przez
drugg osobe. Cwiczacy w tym czasie ma za zadanie przytrzymywaé kartke
catg powierzchnig stopy. Cwiczenie powtarzamy na obie stopy — w przypadku,
kiedy wada wystepuje obustronnie. Jest to przyktad ¢wiczenia zaréwno na
ptaskostopie podtuzne, jak i poprzeczne.

Pozycja: stanie w lekkim rozkroku, miedzy stopami mata piteczka. Ruch:
polega na delikatnym, powolnym wspinaniu sie na palce z jednoczesnym

Sciskaniem piteczki. Nastepnie utrzymujemy pozycje kilka sekund i wracamy

do pozycji wyjsciowej. Cwiczenie wykonujemy w 2 seriach po 10 powtérzen.

Pozycja: siad na krzesle, stopy ptasko na podtozu, pod jedng stopg tasma do
cwiczen owinieta na srodstopiu. Koncowka tasmy trzymana w rekach. Ruch:
polega na rozcigganiu tasmy rekg. Jednoczesnie nalezy utrzymywac napiecie
tasmy za pomocg docisku do podtoza punktami stopy, wokot ktorych zostata

owinieta.

W pozycji klecznej, wykonujemy wspiecie na palce w nodze wykrocznej
i unosimy kolano nad podtoze, starajgc sie utrzymac stabilnie ciato. Pozycje
utrzymujemy przez 10 sekund wykonujgc 10 powtérzen w 3 seriach.



Cwiczenia na ptaskostopie - mobilizacja palcow

Wykonujemy naprzemienny ruch paluch — palce w 3 seriach po 20 powtorzen.

Cwiczenia na ptaskostopie - korektywne ustawienie stopy

Korektywne ustawienie stopy polega na obcigzeniu zewngtrznej czgsci pigty przy catkowitym
kontakcie palcéw z podlozem, w celu utworzenia si¢ widocznego tuku po stronie
wewnetrzne;j.




W staniu korektywnym na jednej nodze, wykonujemy unoszenie miednicy po przeciwnej

stronie w kierunku ucha — 3 serie po 20 powtorzen.

Cwiczenia na ptaskostopie sg bardzo waznym elementem procesu usprawniania,
bez aktywnej pracy stopami nie jesteSmy w stanie efektywnie wptynaé na
przywrdcenie warunkéw fizjologicznych tej czesci narzadu ruchu. Pomocny moze
okazaC sie takze kinesiotaping. Zadaniem tapingu na stopie bedzie uniesienie i
podtrzymanie tuku przysrodkowego stopy. Niekiedy rekomendowane sg takze
indywidualne dobierane wkiadki oraz buty na ptlaskostopie. Cechy dobrego

obuwia:

e odpowiednia wielko$¢ (rozmiar);

e mocna, ale elastyczna podeszwa;

e szeroki przdd, umozliwiajgcy ruchy palcow i palucha;
o sztywny zapietek zapewniajgcy stabilizacje piety;

e wierzch nieuciskajgcy stopy.


https://www.doz.pl/czytelnia/a12479-Kinesiotaping__na_czym_polega_plastrowanie_dynamiczne_Zastosowanie_i_efekty_lecznicze_tasm_kinetycznych

Wymaga to jednak duzej ostroznosci oraz precyzji w ustalaniu rodzaju takiego

zaopatrzenia. Najlepiej zgtosi¢ sie wéwczas do podologa.

Ptaskostopie — skutki

Najistotniejsze jest wykrycie ptaskostopia u dzieci i wdrozenie éwiczen na stope. W
przeciwnym razie mozemy spodziewaC sie negatywnych skutkéw zdrowotnych w
przysztosci. Poza generowaniem przecigzeh i ostabieniem wtasciwosci
amortyzacyjnych czesto wystepujg problemy w postaci: nagniotéw, odciskow,
miotkowatego ustawienia palcow, haluksow, béli w obrebie bioder, kolan, kregostupa,

zapalenie rozciegna podeszwowego.


https://www.doz.pl/czytelnia/a15299-Haluksy__przyczyny_objawy_leczenie_palucha_koslawego._Cwiczenia_na_haluksy
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