Selection of individual insiders with special indication for runners feet
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Deformacje stop, nieprawidlowe ich obciaze-
nie podczas chodzenia, stania czy uprawiania
sportow niekorzystnie wplywaja na funk-
cjonowanie calego organizmu. Profilaktycz-
nie stosuje si¢ wkladki - produkty medyczne
majace na celu skorygowanie lub/i odcigzenie
stopy. Wkladki powinny by¢ wykonane i dopa-
sowane indywidualnie do potrzeb kazdego pa-
cjenta, zgodnie z zasadami biomechaniki ukla-
du ruchu. Prawidlowo dopasowane wkladki
pomagaja utrzymac wlasciwg forme stopy i od-
ciazaja oraz chronig stopy przed poglebieniem
sie deformacji. Profesjonalne wktadki powinny
by¢ wykonane indywidualnie i dopasowane do
stopy pacjenta przez Lechnika ortopede lub
podologa. Niewlasciwie dobrane wkladki moga
by¢ szkodliwe [1, 2].
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WPLYW BIEGANIA

NA STOPY CZEOWIEKA

Glowng funkcja stopy jest udzial w porusza-
niu sie. Narzad ten zbudowany jest z 26 ko-
$ci oraz 33 stawow, z ktorych kazdy posiada
6 stopni swobody ruchu. Dzigki stopie, przy
ladowaniu po wyskoku, mozliwe jest zmniej-
szenie predkosci srodka cigzkosci ciata, przy
jednoczesnym ostabieniu sily uderzenia.
Jest to naturalny mechanizm absorbujacy
wslrzasy, nazywany pronacja.

Stopa cztowieka przystosowana jest do
pelnienia dwoch funkcji: pochlaniania
wstrzasow i wprawiania ciala w ruch. Bieg na
dystans 5 km wymaga okoto 2500 ladowan na
kazda stope, a kazde ladowanie zwiazane jest
7z obciazeniem 8-krotnie przekraczajacym
ciezar ciata. Nieprawidlowe obcigzenie i me-
chanika ladowania powtarzane wielokrotnie
powoduja mikroprzecigzenia i naprezenia
w obrebie konczyny dolnej [1, 3, 4].
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STRESZCZENIE

W pracy dokonano przegladu najczesciej spo-
tykanych schorzen stop zwiazanych z biega-
niem. Celem artykulu jest zwrdcenie uwagi
na odpowiednia biomechanike stopy, zwlasz-
cza u o0sob aktywnie uprawiajacych sport,
oraz mozliwos¢ kontuzji spowodowanych
nadmiernym obciazaniem stop. Na podstawie
analizy zrodel zaproponowano najbardziej
korzystne sposoby korekcji ustawienia stopy
z wykorzystaniem specjalistycznych ortez.

Stowa kluczowe: podologia, ortezy, bieganie
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ABSTRACT

The thesis presents review of the most common
feet ailment related Lo jogging. Goal of the
article is o pay heed to f[ool biomechanics,
especially taking into account people actively
practicing sport as well as possibility of
contusion due to excessively feet strain. Having
analyzed sources, author suggests the most
advisable ways of foot placement equalization
making use of specialist orthotics.
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Rys. 1. Budowa stopy

Zrédto: www.stawskokowy.pl

Dawniej bieganie bylo przede wszystkim sposobem
przemieszczania sie. Dzi$ coraz czesciej odgrywa ono
znaczaca role profilaktyczng. Bieganie stalo sie forma
wypoczynku, relaksu, ale przede wszystkim zdrowego
trybu zycia wspolczesnego spoleczenstwa. Coraz czesciej
mozna spotka¢ osoby regularnie uprawiajace ten sport.
Statystyki badan przeprowadzonych przez serwis ,Pol-
ska Biega” wykazuja, ze w roku 2012 popularnos¢ biega-
nia wzrosta o ponad 50% w stosunku do roku 2011. Nalezy
jednak pamieta¢, ze nieprawidlowe uprawianie sportu
moze prowadzi¢ do kontuzji [3, 5].

KONTUZ]E A ZABURZENIA

BIOMECHANICZNE STOPY

W pracy przedstawiono najczesciej spotykane zaburzenia
biomechaniczne stop biegaczy. Brak kompensacji moze
prowadzi¢ do powstania licznych kontuzji.

PEASKOSTOPIE

Plaskostopie jest koncowa faza obnizenia sie przysrod-
kowego tuku stopy wraz z towarzyszacymi deformacjami
tylo- i przodostopia (Rys. 2). Najczestsza przyczyna pla-
skostopia nabytego u dorostych jest dysfunkcja sciegna
piszczelowego tylnego. Jest to trojplaszczyznowa defor-
macja, na ktora sklada sie koslawosc¢ tylostopia, zapad-
niecie podluznego tuku stopy oraz odwiedzenie tylosto-
pia. Wraz z narastajaca koslawoscia tylostopia dochodzi
do kompensacyjnej suplikacji przodostopia. Plaskostopie
nabyte moze by¢ spowodowane nadmiernym przykur-
czem Sciegna Achillesa, ale moze tez by¢ jego przyczyna.
W plaszczyznie strzalkowej podtuzny tuk sklepienia sto-
py zapada sie, czemu Lowarzyszy podwichniecie w stawie
skokowo-todkowym, klinowo-l6dkowym lub pierwszym
stawie stepowo-srodstopnym. W plaszczyznie osiowej
przodostopie ulega odwiedzeniu, przewaznie w stawie

skokowo-todkowym. W plaszczyznie czolowej pojawia
sie koslawos¢ piety [6].

Kontuzje najczesciej kojarzone z plaskostopiem: za-
palenie miesnia piszczelowego tylnego, przeciazenie
sciegna Achillesa, bole piszczeli, bole stawu rzepkowo-
-udowego oraz przeciazenie ,gesiej stopy” - miejsca
przyczepu miesni zginajacych kolan [3, 7.

tuk stopy tuk stopy Ptaskostopie
prawidtowy J wysoki | I
¥ | II ..'
f f f I
| {
f [ — -~ B [

Rys. 2. tuk stopy prawidtowy oraz ptaskostopie

Zrédto: www.hallufix.pl

STOPA WYDRAZONA

Istnieja dwa podstawowe rodzaje stopy wydrazone;j.
Pierwszy z nich to stopa wydrazona spowodowana usta-
wieniem przodostopia. Przyczyng tej deformacji jest nad-
mierne zgiecie podeszwowe pierwszego promienia. Drugi
rodzaj to stopa wydrazona wywolana ustawieniem tylo-
stopia. Pierwotna nieprawidlowoscia w tym przypadku
jest szpotawe ustawienie tylostopia. Stopa wydrazona
charakteryzuje si¢ mala zdolnoscia pochlaniania wstrza-
sow. Moze to powodowac ztamania przeciagzeniowe trzo-
nu kosci piszczelowej, przysrodkowej czesci dalszej po-
wierzchni stawowej kosci piszczelowej lub nawet zlaman
plateau piszczeli. Stopa wydrazona jest czesto spotykana
u biegaczy, u ktorych rozwinely sie objawy zespolu tarcia
pasma biodrowo-piszczelowego.

Kontuzje najczesciej kojarzone ze stopa wydrazona:
czeste skrecenia stawu skokowo-goleniowego, bol w ob-
rebie stawu, bol bocznej czesci stopy oraz stawu skoko-
wo-goleniowego, bolesnosé¢ sklepienia podeszwy, przo-
dostopia lub nawet stawu kolanowego, przykurcz miesnia
brzuchatego tydki, ztamania przeciazeniowe [6].

PALUCH SZTYWNY

Paluch sztywny, czesto zwany ,paluchem biegacza”, po-
lega na postepujacej sztywnosci pierwszego stawu srod-
stopno-paliczkowego (Rys. 3). W wiekszosci przypadkow
przyczyna jego powstania sa zmiany zwyrodnieniowe.
Sztywnos¢ stawu dotyczy przede wszystkim ograni-
czonego zgiecia grzbietowego. Zgiecie podeszwowe jest
zazwyczaj wzglednie dobre. Sztywnosci czesto towarzy-
szy bol, zmiany degeneracyjne oraz charakterystyczny
osteofit po stronie grzbietowej glowy pierwszej kosci
srodstopia. Jest to drugie po palcu koslawym najczes$ciej
spotykane zwyrodnienie dotyczace stawu srodstopno-
-paliczkowego. Dotyczy ponad 1% o0sob po 30. roku zycia.
Uwaza sie, ze istnieje wiele przyczyn wystepowania palu-
chasztywnego: ostryuraz, uszkodzenie pierwszego stawu
srodstopno-paliczkowego, powtarzajace sie mikroura-
7y, jatlowa martwica lub nadmierna dlugos¢ pierwszego
promienia oraz skurcze zginaczy palucha. Uraz palucha
czesto zwigzany jest z wlasciwosciami sztucznej trawy
lub twardym podlozem. Staba stabilizacja przodostopia
w obuwiu sportowym moze stanowi¢ nicodpowiednia
ochrone przed urazami przeprostnymi. Podczas przeno-
szenia masy na chora konczyne wystepuje bol pierwszego
stawu srodstopno-paliczkowego oraz obrzek.
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Kontuzje najczesciej kojarzone z paluchem sztywnym:
skrecenie polegajace na zerwaniu zespotu wiezadtowo-
-torebkowego, oderwanie blaszki wloknisto-chrzestnej
grzbietowej lub podeszwowej z towarzyszacymi ztama-
niami glowy kosci srodstopia lub podstawy paliczka,
uszkodzenie trzeszczek [4, 6, 8].
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Rys. 3. Réznica pomiedzy paluchem normalnym a sztywnym

Zrédto: www.poradniastopy.pl

URAZ TRZESZCZEK
U nasady duzego palca u nogi znajduja si¢ dwie niewielkie
kostki zwane trzeszczkami. Zwiekszaja one mechaniczng
dzwignie tego miesnia, ktory jest glownym zginaczem po-
deszwowym pierwszego stawu srodstopno-paliczkowego.
Absorbuja mase pierwszego promienia, szczegolnie pod-
czas stania na palcach, a takze ochraniaja sciegno miesnia
zginacza dlugiego palucha, ktore biegnie pomiedzy dwie-
ma trzeszczkami. Sa one zrosniete z plytka podeszwowa,
ktora jest przedtuzeniem Sciegna miesnia zginacza krot-
kiego palucha. Trzeszczki sa stabilizowane przez wiezadla
poboczne i przysrodkowe, a takze przez sciegna miesni
przywodziciela i odwodziciela palucha. Utrata trzeszczki,
bez odtworzenia Sciegna miesnia zginacza krotkiego palu-
cha, moze prowadzié¢ do szpotawosci lub koslawosci stawu
srodstopno-paliczkowego. Leczenie nieprzemieszczonych
ztaman trzeszczek polega na unieruchomieniu konczyny
na 6-8 tygodniw opatrunku gipsowym oraz nieobcigzaniu
konczyny do czasu wygojenia. Wyciecie jednej trzeszczki
przewaznie jest dobrze tolerowane, nalezy jednak unikaé
usuwania obu trzeszczek. Ztamanie badz zapalenie w oko-
licy tych kosci zdarza sie nierzadko u mlodych aktywnych
0s0b i moze staé sie przyczyna uporczywego bolu po przy-
srodkowej stronie przodostopia.

Urazy trzeszczek to zlamanie lub powlarzajace sie
uszkodzenia przeciazeniowe. Moga byé¢ bardzo bolesne
i trudne dla sportowca |4, 6].

Z APALENIE ROZCIEGNA PODESZWOWEGO

Rozciegno podeszwowe sklada sie z trzech segmentow:
segment przysrodkowy i boczny pokrywaja miesien od-
wodziciel palucha oraz odwodziciel palca matego, cen-
tralna czesc rozciegna podeszwowego przyczepia sie do
srodkowej czesci guza pietowego i nazywana jest powie-
zig podeszwowa, centralna cze$¢ rozciegna w odcinku
dalszym przyczepia sie do plytki podeszwowej paliczkow
blizszych oraz do paliczka palucha (Fot.1). Jest to patologia
czesto wystepujaca u biegaczy i sportowcow z nadwaga.
Objawia sie przeszywajacym bolem, odczuwanym rano
podczas wykonywania pierwszych krokow, zwanym good
morning heel pain. Bol wystepuje po stronie przysrodko-
wej piety i czesto towarzyszy mu wzmozone napiecie roz-
ciegna podeszwowego. MOwi sie, Ze przyczyna schorzenia
jest draznienie blizszego konca powiezi podeszwowej,
czasem moze by¢ to niewielki uraz stopy. Chorzy skarza
sie na zlokalizowany pod pieta bol, ktory jest najsilniejszy
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podczas kilku pierwszych krokow. Bol zmniejsza sie
po ,rozchodzeniu”, jednak zwykle powraca po dtuzszym
wysitku. U 15-30% chorych objawy wystepuja obustron-
nie. Zapalenie rozciegna podeszwowego czesto zwigzane
jest z wzmozonym napieciem miesnia brzuchatego tyd-
ki. Zapalenie rozciegna podeszwowego jest najczestsza
przyczyna bolu okolicy podeszwowej piety. Stanowi ok.
15% wszystkich problemow zwiazanych ze stopa. Osoby
7 ptaskostopiem, obnizonym lukiem podluznym oraz ko-
slawoscia piet sa w szczegolnosci narazone na ten uraz.

Kontuzje najczesciej kojarzone z zapaleniem rozciegna
podeszwowego: wlokniaki i nerwiaki na okolicy podeszwo-
wej, ostroga pietowa, zlamania przeciazeniowe |6, 8, 9].

Fot. 1. Zapalenie rozciegna podeszwowego, zdjecie boczne stopy 83-letniej

Pacjentki z bélem piety. Strzatka wskazuje duzq ostroge pietowq

Zrédto: www.ortopeda.net

KOMPENSAC]A ZABURZEN
STATYCZNO-DYNAMICZNYCH STOPY

Z WYKORZYSTANIEM INDYWIDUALNYCH WKEADEK
Kompensacja to zdolnos¢ catkowitego lub czeSciowego
wyrownania skutkow dzialania czynnikow szkodliwych.
Uruchomienie procesow kompensacyjnych stopy moz-
liwe jest za pomoca odpowiednich wkladek, ktore wy-
konane sa 7z uwzglednieniem indywidualnych potrzeb
kazdego pacjenta. Pozwalaja skorygowac¢ ustawienie stop
i przywroci¢ im prawidlowe funkcje. Wkladki pomagaja
w utrzymaniu wlasciwej formy stopy, harmonizuja ob-
cigzenie oraz odcigzaja te miejsca na stopach, ktore ule-
gly przeciazeniu lub/i deformacji struktur stop. W sposob
mechaniczny wspomagaja stope, ktora jest pod negatyw-
nym wplywem roznych czynnikow, takich jak: nadmier-
na pronacja/suplinacja, ograniczenia ruchomosci stawow
czy przebyte mikrourazy [4, 10].

Zarowno podczas stania, chodzenia, jak i biegu, kon-
czyny dolne narazone s3 na dzialanie sil zewnetrznych
i przeciagzen. W przypadku prawidlowego funkcjono-
wania sily te s3 hamowane lub kontrolowane przez we-
wnetrzne struktury ciala, takie jak uklad szkieletowy,
aparat wiezadlowy oraz jednostki Sciegnisto-micsnowe.
Gdy wszystkie te jednostki zawodza, wkladki pomagaja
w kontrolowaniu sit zewnetrznych i pozwalaja na zblizo-
ne do prawidtowego funkcjonowanie organizmu.

Wkladki indywidualne wykonywane sa w oparciu o mo-
del stopy pacjenta w postaci odlewu gipsowego stopy, wyci-
sku w piance, modelu stworzonego komputerowo lub wla-
$ciwej stopy pacjenta. Mozna podzieli¢ je na akomodacyjne 67
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i funkcjonalne. W przypadku biegaczy zalecane sq wkladki
funkcjonalne. Pozwalaja one na ochrone stopy przed sita-
mi wywieranymi na nia podczas fazy podparcia w cyklu
biegu. Sa to glownie sily pronacyjne i suplikacyjne dziata-
jace na staw podskokowy oraz stawy srodstopia. Prekur-
sorem wkladek funkcjonalnych byla wkladka Laborato-
rium Biomechaniki Uniwersytetu w Kalifornii, ktora jest
nadal stosowana w leczeniu plaskostopia.

Fot. 2. Komputerowe badanie stop z wykorzystaniem skanera
Zrédto: opracowanie wtasne

Materialy, z ktorych wykonywane sa wkladki, dzie-
li sie na trzy kategorie: miekkie, polsztywne i sztywne.
Wkiadki miekkie sg stosowane glownie w celu réwno-
miernego rozlozenia ucisku na podeszwe stopy oraz do-
pasowania si¢ do deformacji. U biegaczy wkladki migk-
kie sg stosowane w celu zredukowania sily uderzeniowej
dzialajacej na stope. Wiekszos¢ miekkich wkladek stop
wykorzystywanych w leczeniu zaburzen ortopedycznych
posiada budowe wielowarstwowa:

— warstwa powierzchniowa wykonana z amortyzujacej
pianki lub neoprenu;

- warstwa srodkowa wykonana z trwatego, amortyzu-
jacego materialu, np. poliuretanu;

— warstwa dolna wykonana z twardego, niepoddajace-
go sie uciskowi materiatu, np. korek, gesta pianka lub
cienki plastik [6].

WKEADKI DO BUTOW PRZY PEASKOSTOPIU

Glownym celem wkladek przy plaskostopiu jest zapewnie-
nie oparcia oraz zmniejszenie szybkosci nadmiernego ruchu
w stawie podskokowym i stawie stepu. W przypadku pla-
skostopia stabilizacja stopy zapewniona przez prawidlowe
obuwie oraz wkladki wewnetrzne moze stanowi¢ ochrone
przed dalszym postepem deformacji. Wkladki takie powin-
ny zapewnia¢ podparcie tuku podluznego poprzez obec-
nos¢é klina po stronie przysrodkowej, co zapewnia szpotawe
ustawienie tylnej czesci stopy i wplywa na poprawe funkcji
wiezadla miesnia piszczelowego tylnego. W przypadku sto-
py posiadajacej wyrazne obnizenie tuku sklepienia nalezy
zastosowac nieco inng metode. Wkladka powinna posiadaé
znaczne zaglebienie pietowe, wysoki brzeg przysrodkowy
i boczny oraz przysrodkowy klin pod pieta.

Sposrod pacjentow, w grupie ktorych zastosowano
wkladki, 96% odczulo ustapienie dolegliwosci bolowych.
W grupie osob noszacych wkladki 61% mialo deformacje
szpotawag przodostopia, natomiast 57% deformacje szpo-
tawa tylostopia [4, 6].

WKEADKI DO BUTOW PRZY STOPIE WYDRAZONE]

Stopa wydrazona zwigzana jest ze sztywnoscia defor-
macji i malg zdolnoscig amortyzacji. Posiada mniejsza
powierzchnie przenoszacy obciagzenie, wiec sily nacisku
skupiaja sie glownie w okolicy piety i glow kosci srod-
stopia. Wkladki moga znacznie zmniejszyc¢ sity nacisku
wywierane na stope przez rozprowadzenie ich na po-
wierzchnie $rodstopia oraz zapewnienie amortyzacji
wzdtuz calej powierzchni podeszwy. Najlepszym rozwia-
zaniem dla stopy wydrazonej jest kompromis pomiedzy
amortyzacja i stabilizacja. Zasadniczym elementem bu-
dowy wkladki dla stopy wydrazonej jest bocznie umiesz-
czony klin w obrebie przodostopia oraz zaglebienie dla
glowy pierwszej kosci $rodstopia. Takie obnizenie po-
zwala na wigksze zgiecie podeszwowe pierwszej kosci
srodstopia, dajac mozliwo$¢ neutralnej/amortyzujacej
pozycji tylostopia [6].

Fot. 3. Wktadka dla mezczyzny w wieku 51 lat do butéw biegowych. Pacjent
biega srednio 60km tygodniowo. W wyniku ptaskostopia i koslawosci piet,
cierpina dolegliwos¢ zwangq ,kolanem biegacza”. Wktadki majq na celu skom-
pensowanie biomechaniki biegu i zniwelowanie bélu

Zrédto: opracowanie wtasne

WKEADKI DO BUTOW PRZY PALUCHU SZTYWNYM
W przypadku palucha sztywnego wskazane jest zabloko-
wanie lub zmniejszenie ruchomos$ci w pierwszym stawie
srodstopno-paliczkowym. Efekt taki mozna osiagnac przez
umieszczenie w bucie dlugiej, usztywnianej plytki z wegla
grafitowego. Plytki takie wytwarzane sa w roznych twardo-
$ciach oraz ksztaltach pasujacych do ksztaltu palucha.
Poprawe zakresu ruchomosci w pierwszym stawie
srodstopno-paliczkowym mozna osiaggnaé poprzez ula-
twienie zgiecia podeszwowego pierwszej glowy srod-
stopia przy ustabilizowanym paluchu w koncowej fazie
podporu. Takie rozwigzanie zastosowano w opatento-
wanej podkladce ,Kinetic Wedig”. Posiada ona wyciecie
pod glowa pierwszej kosci Srodstopia utatwiajace zgiecie
podeszwowe [6].

WKEADKI DO BUTOW PRZY PATOLOGII TRZESZCZEK

Celem stosowania wkladki do buta jest zlagodzenie
i usmierzenie bolu zwiazanego z obciazeniem pierwszej
glowy srodstopia. Mozna to osiagnaé¢ przez odciazenie
i przesuniecie obcigzenia do przodu od krawedzi trzesz-
czek. Odpowiednie odciazenie, polaczone z wkladka na
przodostopiu oraz sztywniejszym obudowaniu buta na
wysokosci palcow w celu zmniejszenia wyprostu palucha,
zmniejsza obcigzenie [4].
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Wyprofilowanie wktadki
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Fot. 4. Budowa wktadki ortopedycznej

Zrédto: www.achilles.net.pl

Wiasciwe stosowanie wkladek pozwala naz PRODUCENT WKLADEK ORTOPEDYCZNYCH
— zmniejszenie natezenia dolegliwosci bolowych;

- zredukowanie ryzyka upadku;

— ztagodzenie uczucia zmeczonych nog i okolicy f
ledzwiowo-krzyzowej; : 1 |

— poprawienie rownowagi; \ 4 /

— profilaktyczna ochrone przed kontuzja; |

- zwiekszenie wygody noszonego obuwia; |

- zapobieganie powstawaniu odciskow; =3 |

, . w o T B o
— ochrone stawow zajetych procesem ) - L R "
- . Firma Mazbit specjalizuje sie w produkcji profilowanych wkiadek orto-
zwyrodnieniowo-zapalnym;

. . ) . : pedycznych, pobwkiadek, podpietek, zapigtek, produktéw felowych i si-

~ podpieranie zapadajacych si¢ tukow [2]. likanowych # przeznacreniem dla osdb dorostych jak rdwnies | deieci.
W swojej ofercie posiadamy wkiladki na nastepujace schorzenia:

» stapa cukrzycowa, = supinacja,

» plaskostopie poprzeczne, = palce szpotawe, palce miotkowate,

« ptaskostopie podiune, « sciegno Achillesa,

= haluks, paluch koslawy, « rapalenie powigzi podesrwaowe],

PoDSUMOWANIE
Podstawowym celem indywidualnych wkladek do butow
jest poprawienie wynikow sportowych. Najczestszym
typem sportowych wktladek do butow sa wkladki biome-
chaniczne o calkow.llym kontak(:le.ze sllopa, zapewr.na.uace, « Gstroga pletowa. bol piely. ‘s modzele, nagniotky
kontrole ruchu. Maja one za zadanie nie tylko zmniejszyc i i
L . . L = pronacja, i wiele innych...

dolegliwosci bolowe zwigzane ze zwiekszonymi sita- "
mi nacisku, ale przede wszystkim zapobiec kontuzjom. lp,"_
Szczegolnie polecane s osobom z nadmierna wiotkoscia A : bat L[
stawow. Wkladki biomechaniczne zmieniaja ustawienie ’
lub/i mechanike stopy, dazac do neutralnego ustawienia
stawu podskokowego [1, 4].

Korzysci wynikajace ze stosowania odpowiednio do-
branych wkladek sa udowodnione. Nalezy jednak pa-

Mie coekai! z.'}pa;:ﬁil_:—,:;iq & nasey ofertif@ut dzisiajl

mietac, ze wkladki nie lecza schorzen, ale wspomagaja & . &
zasadnicze leczenie przez znoszenie objawow wtornych ';_WW?{'-T"aZblt-P 3
albo ZaDObiegaja ich POgiebianiu [2] ) MAZBIT, ul. R. Szlafroka 18, 63-000 Sroda Wikp
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