“Fundament Wynikow:
Podologiczny Przewodnik
Serwisowy dla Sportowcow.”

Kompletny poradnik profilaktyki i pielegnacji
stop dla sportowcow — od anatomii i doboru
sprzetu, przez higiene szatni, az po domowy

serwis ratunkowy.



Wstep: Fundament Twoich Osiggniec

W Swiecie sportu liczy sie kazdy utamek sekundy, kazdy
centymetr skoku i kazda spalona kaloria. Inwestujemy w
tetno, wydolnos¢ ptuc i site miesni czworogtowych.
Jednak w tym catym pedzie czesto zapominamy o
fundamencie, ktory dostownie i w przenosni niesie nas
do celu: o naszych stopach.

Jako podolog i opiekun medyczny, codziennie widze w moim
gabinecie sportowcoéw, ktorych kariery lub pasje zostaty
zastopowane przez ,,btahe” problemy. Czarny paznokie¢,
bolesny odcisk czy piekaca pieta to nie sg trofea sportowe - to
sygnaty alarmowe Twojego organizmu. Stopa sportowca to nie
tylko skora i kosci; to skomplikowany system amortyzaciji,
ktory podczas biegu przyjmuje obcigzenia rowne nawet
czterokrotnosci masy Twojego ciata.

Ta ksigzka nie jest podrecznikiem medycznym dla lekarzy. To Twaj
osobisty przewodnik serwisowy. Dowiesz sie z niego, jak czyta¢ sygnaty
wysylane przez Twoje stopy, jak zapobiegaé awariom i kiedy
bezwzglednie zejS¢ z boiska, by uda¢ sie do specjalisty. Pamietaj: Twoje
wyniki zaczynaja sie od ziemi.



Rozdziat 1: Anatomia stopy w ruchu — Jak to wiasciwie
dziata?

Zanim przejdziemy do konkretnych dyscyplin, musimy zrozumie¢, co
dzieje sie ,pod maska”. Stopa to inzynieryjne arcydzieto. Skiada sie z 26
kosSci, ktére tworza dwa gtéwne tuki: podtuzny i poprzeczny. To one
dziatajg jak resory w Twoim samochodzie.

1.1. Biomechanika uderzenia

Kiedy Twoja stopa dotyka podtoza, zachodza w niej trzy kluczowe procesy:

» Amortyzacja: Luki stopy sptaszczajq sie, rozpraszajac energie uderzenia.

* Adaptacja: Stopa dopasowuje sie do nieréwnosci terenu (asfaltu, trawy czy parkietu).

* Wybicie: Stopa sztywnieje, zamieniajqc sie w dZzwignie, ktéra wypycha Cie do przodu lub w gére.

1.2. Dlaczego sportowiec poci sie bardziej?

W Twoich stopach znajduje sie ok. 250 000 gruczotéw potowych. Podczas intensywnego treningu
stopa moze wydzieli¢ nawet p6t szklanki potu! W zamknietym, syntetycznym bucie sportowym
tworzy to srodowisko przypominajgce saune.

* Efekt: Skora staje sie miekka (maceracja), co ulatwia powstawanie pecherzy i wnikanie grzybéw.

1.3. Rozmiar ma znaczenie (i sie zmienia!)

Czy wiesz, Ze pod wptywem wysitku i grawitacji Twoja stopa moze sie wydluzy¢ nawet o kilka
milimetrow i znacznie zwiekszy¢ swojq objetosc?

Zapamietaj: Kupowanie butéw sportowych ,,na styku” to najwiekszy blad. Brak miejsca na
naturalne puchniecie stopy to najczestsza przyczyna onycholizy (odklejania paznokcia) i krwiakow.

1.4. Trzy punkty podparcia

Zdrowa stopa powinna opierac sie na trzech punktach: guz pietowy, glowa pierwszej kosci
Srodstopia (pod paluchem) oraz glowa piatej kosci $rédstopia (pod matym palcem). Jesli ktorys z
tych punktow jest nadmiernie obcigzony, w tym miejscu Twoj organizm wyprodukuje pancerz w
postaci modzela. To pierwsza wskazéwka, ze Twoja technika ruchu lub obuwie wymagajq korekty.



Rozdziat 2: Murawa i Parkiet — Specyfika Pitki Noznej i Pitki
Recznej

W tym rozdziale zajmiemy sie dyscyplinami, w ktérych stopa jest nie
tylko narzedziem lokomociji, ale i harzedziem pracy z pitka. Nagte zrywy,
hamowania ,,w miejscu” i kontakt fizyczny z rywalem sprawiaja, ze
podologiczna lista probleméw u pitkarzy (noznych i recznych) jest
specyficzna i bolesna.

2.1. Pitka Nozna: Walka w ciasnym pancerzu

But pitkarski, popularnie zwany korkiem, ma za zadanie zapewnic idealne ,,czucie” pitki. Niestety,
czesto dzieje sie to kosztem zdrowia stopy.

+ Paznokcie rurkowate i wrastajace: Staly ucisk waskiego czuba buta sprawia, ze ptytka paznokcia
zaczyna zwijac sie w rurke lub wbija¢ w boki (waty okotopaznokciowe).

* Rada Karoliny: Nigdy nie wycinaj katow paznokcia ,,na zapas”. Jesli czujesz bol, podolog zatozy
specjalng klamre ortonyksyjna, ktéra zadziala jak aparat na zeby — wyprostuje paznokie¢ bez
koniecznosci chirurgicznego zrywania.

» ,Czarny paznokie¢” (Krwiak podpaznokciowy): Wynik nadepniecia przez rywala lub
powtarzalnego uderzania palcem o czubek buta.

» Uwaga: Jesli krew pod paznokciem ,,pulsuje”, masz ok. 24-48 godzin na wizyte w gabinecie.
Podolog sterylnie przedziurawi ptytke i ewakuuje krew, co natychmiast usSmierzy bol i zapobiegnie
zejSciu paznokcia.

2.2. Pitka Reczna: Tarcie, ktore parzy

Szczypiornisci pracujq na hali. Parkiet nie wybacza — ma ogromng przyczepnosc, co przy nagtych
zwrotach generuje potezne sity Scinajace dziatajace na skore.

* Bolesne modzele pod Srodstopiem: Ciagle rotacje na przedniej czesci stopy powoduja, ze skora w
tych miejscach narasta w tempie ekspresowym. Modzel staje sie twardg ,,poduszkq”, ktora zamiast
chroni¢, zaczyna bole¢ przy kazdym kroku.

* Odciski (Nagniotki): R6znica miedzy modzelem a odciskiem jest kluczowa. Odcisk ma ,,rdzen”
(korzen), ktéry wrasta w glab stopy i uciska nerwy.

» Rada Karoliny: Nie uzywaj plastrow na odciski z kwasem salicylowym! Czesto maceruja one
zdrowa skore dookota, nie usuwajac rdzenia, co u sportowca moze doprowadzi¢ do trudno gojacej
sie rany.



2.3. Stabilizacja vs. Ruchomos¢

W obu dyscyplinach kluczowe jest sznurowanie.

* Zbyt luzne: Stopa przesuwa sie w przod, uderzajac palcami o but (efekt: onycholiza).
* Zbyt ciasne: Uciskasz nerwy na podbiciu, co powoduje dretwienie stopy i pieczenie.

2.4. Higiena ,,po gwizdku”

Pitkarze spedzaja w butach i getrach po 2-3 godziny w warunkach ekstremalnej wilgoci.

» Maceracja naskdrka: Biata, pomarszczona skora miedzy palcami to brama dla bakterii. Po
treningu zawsze doktadnie osuszaj te przestrzenie (mozesz uzy¢ nawet suszarki do wtosow z
chlodnym nawiewem!).

* Dezynfekcja sprzetu: Twoje korki i haléwki powinny by¢ pryskane preparatami z nanosrebrem po
kazdym uzyciu.

Zlota mysl Rozdzialu 2: Twoje stopy to jedyny element taczacy Twoje ciato z boiskiem. Jesli ta
Yacznosc jest bolesna, Twéj mozg nie skupi sie na technice strzatu, ale na unikaniu bolu.

Rozdziat 3: Skok i Twarde Lgdowanie — Stopa Siatkarza i
Koszykarza

Siatkéwka i koszykdwka to sporty wertykalne. Setki wyskokéw podczas
jednego treningu oznaczaja tysigce uderzen o podtoze. Sita uderzenia
piety o parkiet przy ladowaniu moze wynosi¢ nawet 6-8 krothoS¢ masy
Twojego ciata. To wyzwanie, ktoremu nie podota sama skéra -
potrzebuje wsparcia biomechanicznego i Twojej Swiadomosci.

3.1. Pieta: Twoj osobisty amortyzator pod ostrzatem

Pieta jest pierwsza linig obrony. Pod koscig pietowa znajduje sie tkanka thuszczowa zamknieta w
matych komorach (tzw. poduszka thuszczowa). Przy chronicznym przecigzeniu te komory moga
pekac, prowadzac do ogromnego bolu.

* Zapalenie rozciegna podeszwowego: To zmora skoczkéw. Objawia sie klujacym bolem w
okolicach piety, najsilniejszym rano (,,pierwsze kroki z t6zka”) lub po chwili odpoczynku w trakcie
meczu.

* Rada Karoliny: Nigdy nie ignoruj bolu piety. Jako podolog czesto zalecam automasaz piteczka
tenisowa lub golfowa oraz systematyczne rozciaganie rozciegna. Pamietaj: przykurczona tydka to
prosta droga do zapalenia rozciegna.

* Pekajace piety (Zespot twardej piety): U siatkarzy skéra na pietach rogowacieje bardzo szybko, by
chroni¢ tkanki glebokie. Jesli jednak staje sie zbyt gruba i sucha, traci elastycznosc i peka pod
wplywem sily uderzenia o parkiet.



* Procedura Ratunkowa: Nie uzywaj w domu pumeksu (to siedlisko bakterii!). Stosuj kremy z
lanoling i mocznikiem (15%), ktoére uelastycznig skore, by ,,pracowata” razem z Toba, a nie pekata
jak sucha ziemia.

3.2. Przecigzenia przodostopia: Skok z palcow

Wybicie do bloku czy rzutu z wyskoku odbywa sie z przedniej czesci stopy. To tutaj powstaja
bolesne zmiany, ktére moga zrujnowac¢ dynamike ruchu.

* Modzele pod glowami kosci Srodstopia: Wygladaja jak zottawe, twarde wyspy skory. Siatkarze
czesto mysla, ze ,tak musi by¢”. Nieprawda. Zbyt duzy modzel uciska zakonczenia nerwowe,
powodujac pieczenie i dretwienie palcow (metatarsalgie).

» Sezamoiditis (Zapalenie trzeszczek): To bol pod nasada palucha. Te dwie mate kostki (trzeszczki)
dzialaja jak bloczki dla Sciegien. Przy tysiacach skokow moga ulec zapaleniu.

» Rada Karoliny: Tu kluczowe sg indywidualne wkladki ortopedyczne z odcigzeniem (tzw. ,,tezka”),
ktdre zdejma ciezar z bolacego miejsca, pozwalajac Ci skakac bez bolu.

3.3. Skarpety — Twoja pierwsza warstwa amortyzacji

W koszykowce i siatkowce skarpeta to nie tylko dodatek do stroju.

* Double Sock (Podwdjna skarpeta): Wielu graczy NBA stosuje dwie pary skarpet, by zredukowac
tarcie boczne i poprawi¢ amortyzacje.

« Strefy ucisku: Wybieraj skarpety ze wzmocniong frotte na piecie i Sroédstopiu. Pomaga to w
stabilizacji tkanki miekkiej stopy podczas gwattownych ladowan.

3.4. "Skrecona kostka" — Perspektywa podologa

Jako opiekun medyczny wiem, ze skrecenia stawu skokowego to chleb powszedni w tych sportach.
Ale czy wiesz, Ze po urazie zmienia sie sposob, w jaki stawiasz stope?

» Nawykowe odcigzanie bocznej krawedzi stopy po skreceniu prowadzi do powstawania bolesnych
nagniotkéw w nowych miejscach.

+ Kontrola po urazie: Po powrocie na boisko po skreceniu, odwiedZ podologa, by sprawdzi¢, czy nie
potrzebujesz korekty ustawienia stopy, ktora zapobiegnie urazom przecigzeniowym kolana i biodra.

3.5. BHP po treningu: Chtodzenie i regeneracja

Po meczu Twoje stopy sa ,,rozgrzane do czerwonosci”.

* Krioterapia domowa: Masuj spody stop zamrozong butelkg wody (0,51). £.aczysz w ten sposob
chlodzenie stanu zapalnego z masazem powiezi.

* Odpoczynek czynny: Unikaj chodzenia boso po twardych kafelkach w domu zaraz po treningu —
Twoje rozciegno potrzebuje wtedy miekkiego wsparcia (np. klapek ortopedycznych).



Rozdziat 4. Maratony Wytrzymatosci — Wyzwania Biegacza

Bieganie to nieustanne uderzanie o podtoze. Podczas biegu na
dystansie 10 km Twoje stopy dotykaja asfaltu okoto 8-10 tysiecy razy.
Kazde uderzenie to fala uderzeniowa przechodzaca przez paznokcie,
skére i stawy. W tym rozdziale skupimy sie na tym, jak przetrwac ten
dystans bez utraty paznokci i bolesnych pecherzy.

4.1. Onycholiza i "Biegowe Paznokcie"

To najczestszy problem, z jakim biegacze trafiaja do mojego gabinetu. Paznokie¢ zaczyna odstawac
od tozyska, tworzac bialg pusta przestrzen, ktdra z czasem moze zz6tkna¢ lub zbrazowiec.

* Przyczyna: Mikro-uderzenia palcéw o czubek buta (nawet jesli but wydaje sie dobry!).

* Zagrozenie: Pod odklejony paznokie¢ dostaja sie bakterie i grzyby. To idealne miejsce na rozwoj
infekcji.

* Interwencja Karoliny: Jako podolog oczyszczam taka przestrzen i stosuje preparaty
rekonstrukcyjne lub przeciwgrzybicze.

* Rada: Nigdy nie zostawiaj pustej przestrzeni pod paznokciem "samej sobie" — to zaproszenie dla

grzybicy.

4.2. Pecherze: Maly problem, wielki bol

Pecherz to nic innego jak rozwarstwienie warstw naskorka wypelione ptynem surowiczym.
Powstaje w wyniku potaczenia wysokiej temperatury, wilgoci i tarcia.

« Strategia "Druga Skdra": Jesli wiesz, Ze na 15. kilometrze zawsze piecze Cie boczna krawedz
stopy — zabezpiecz jq zanim wyjdziesz z domu. Plastry hydrokoloidowe dzialajq najlepiej jako
prewencja.

* Przebijac¢ czy nie? Jako opiekun medyczny radze: jesli pecherz jest napiety i bardzo bolesny,
mozna go przebic sterylng igla (nie agrafka!), ale nie wolno odrywac "skorki" (pokrywy pecherza).
To ona jest najlepszym, naturalnym opatrunkiem jalowym.

4.3. Zespo6t Tarcia Pasma Biodrowo-Piszczelowego (ITBS) a stopa

Mozesz by¢ zdziwiony, Ze pisze o biodrze w ksiazce o stopach. Jednak jako podolog patrze na ciato
jak na tancuch.

* Nadmierna pronacja: Jesli Twoja stopa "wpada" do $rodka, kolano rotuje sie do wewnatrz, co
powoduje bol po zewnetrznej stronie uda.

* Rola wkiadek: Czesto wystarczy korekta ustawienia piety w gabinecie podologicznym, by bol w
kolanie lub biodrze zniknat bez lekéw przeciwbélowych.



4.4. Skarpety — Inwestycja wazniejsza niz buty?

Wielu biegaczy kupuje buty za 800 z}, a zaktada do nich bawelniane skarpety z marketu.

* Blad bawelny: Bawelna nasigka potem, robi sie ciezka i szorstka. Dziala jak papier Scierny na
Twojq skore.

* Wybor Karoliny: Szukaj skarpet z systemem Coolmax lub welny merino (tak, nawet latem!).
Merino Swietnie termoreguluje i ma naturalne witasciwosci antybakteryjne, co ogranicza brzydki
zapach.

4.5. Paznokcie "na prosto" to za mato

Wszyscy styszeli, by obcina¢ paznokcie na prosto. Ale u biegacza ostre rogi paznokcia mogg ranic
sasiednie palce podczas dlugiego wybiegania.

» Szlif podologiczny: Rogi paznokci u biegacza powinny by¢ delikatnie spilowane szklanym
pilnikiem, by byly gladkie i nie haczyly o skarpete.

» Dlugosc¢: Paznokiec biegacza powinien by¢ kroétki, ale nie opuszki nie mogg by¢ odstoniete.
Idealna dhugosc to taka, gdzie ptytka konczy sie 1 mm przed koncem palca.

4.6. Domowe SPA Biegacza: Sol Epsom

Po maratonie lub dlugim wybieganiu Twoje stopy sa spuchniete i pelne metabolitow.

* Zalecenie Karoliny: Kapiel w soli Epsom (siarczan magnezu). Magnez wchlania sie przez skore,
dziala rozluzniajaco na miesnie i zmniejsza obrzeki limfatyczne.

Zlota mysl Rozdzialu 4: W bieganiu nie ma drog na skroty. Jesli zaniedbasz maty odcisk w
poniedziatek, w niedziele moze on wykluczy¢ Cie z Zyciowki na zawodach. Stuchaj swoich stop —
one mowiq do Ciebie poprzez pieczenie i ucisk.



Rozdziat 5: Nieproszeni Goscie — Higiena, Grzybica i
Brodawki w Swiecie Sportu

Szatnia, prysznic klubowy, mata do éwiczen czy wspdlny sprzet - to
miejsca, gdzie Twoje stopy stajg sie celem ataku patogendw.

5.1. Grzybica Stép (Tinea Pedis) — Sportowy Standard?

Wielu sportowcow uwaza, ze swedzenie miedzy palcami to "norma". To btad! Grzybica to choroba
zakazna, ktora nieleczona moze zaja¢ paznokcie, a ich leczenie trwa od 6 do 12 miesiecy.

» Objawy: Swiad, pieczenie, zaczerwienienie, a w formie zhuszczajacej — biale, wilgotne platy skéry
miedzy 4. a 5. palcem (najczestsze miejsce ataku).

* Dlaczego sportowcy? Grzyby kochajg "C-C-W": Cieplo, Ciemnosc¢ i Wilgo¢. Twoje buty sportowe
to dla nich luksusowy hotel.

» Rada Karoliny: Nigdy nie lecz grzybicy "na wilasna reke" masciami reklamowanymi w TV. Czesto
zawierajq one sterydy, ktére wyciszaja objawy, ale karmia grzyba, czyniac go odporniejszym.
Podolog pobierze materiat do badania mykologicznego, by uderzy¢ precyzyjnie w dany gatunek.

5.2. Brodawki Wirusowe (Kurzajki) — Intruz w naskérku

Wywotane przez wirus brodawczaka ludzkiego (HPV). Wnikaja przez mikrourazy naskorka, o ktére
w sporcie nietrudno.

* Wyglad: Czesto mylone z odciskiem. Brodawka ma jednak charakterystyczne czarne punkty
(zakrzepniete naczynia krwionosne) i zaburza naturalne linie papilarne skory.

* Putapka: Jesli zaczniesz Sciera¢ brodawke tarka pod prysznicem, wirus rozsieje sie po calej stopie.
* Interwencja: W moim gabinecie stosujemy krioterapie (mrozenie) lub specjalistyczne preparaty
kwasowe. Kluczem jest cierpliwosc¢ i systematycznosc.

5.3. Keratoliza Dziobata (Pitted Keratolysis) — Problem zapachu

Jesli Twoje stopy po treningu pachng wyjatkowo nieprzyjemnie (przypominajac zapach starego
sera), a na podeszwach widzisz mate "doteczki" lub kratery — to infekcja bakteryjna.

* Przyczyna: Nadmierna potliwos¢ i brak wietrzenia obuwia.

* Rozwigzanie: Jako opiekun medyczny zalecam tu preparaty z erytromycyna (przepisane przez
lekarza) oraz bezwzgledna dezynfekcje butow.



5.4. Strategia Obronna: BHP Szatni

Jako autorka tego poradnika, chce, aby$ zapamietat te zasady jak dekalog:

+ Klapki pod prysznicem: To Twoj pancerz. Nigdy nie dotykaj boso podtogi w publicznej fazni.

* Recznik tylko do stop: Miej osobny, maty recznik wylacznie do wycierania stop. Nigdy nie
uzywaj tego samego recznika do twarzy i do stop po treningu!

* Osuszanie "miedzypalcowe": To najwazniejszy punkt. Wilgo¢ miedzy palcami to zaproszenie do
infekcji. Jesli masz tendencje do maceracji, uzywaj jednorazowych recznikéw papierowych do
osuszania tych miejsc.

5.5. Dezynfekcja obuwia — Nie tylko zapach

Buty sportowe to siedlisko bakterii.

» Wietrzenie: Wyciagaj wkiadki po kazdym treningu. Buty potrzebuja 24-48h, aby catkowicie
wyschna¢ w srodku.

* Preparaty: Uzywaj sprayow z jonami srebra lub miedzi. Srebro dziala bakteriobojczo i
grzybobdjczo, a miedz eliminuje brzydki zapach.

* Suszarki UV: Jesli trenujesz codziennie, zainwestuj w suszarke do butéw z promieniami UV — to
zabija wiekszos¢ patogenoéw w kilka godzin.

5.6. Rola Skarpet w Profilaktyce

Wybieraj skarpety z jonami srebra (Ag+). Srebro wplecione w strukture materiatu hamuje
namnazanie sie bakterii nawet podczas wielogodzinnego wysitku. Unikaj skarpet "no-name", ktére
majg wysoka zawartos¢ sztucznych wiokien nieprzepuszczajacych powietrza.

Zalecenie Karoliny: Raz na miesigc zdezynfekuj swoja torbe sportowa. Czesto wrzucamy do niej
mokre reczniki i buty, tworzac tam idealne warunki dla grzybicy, o czym kompletnie zapominamy.
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Rozdziat 6: Od Crossfitu po Tenis — Sita vs. Zwinnosc

Crossfit i tenis to dyscypliny, w ktérych stopa musi by¢ jednoczes$nie
stabilnym filarem oraz dynamiczng sprezyna.

6.1. Crossfit: Stopa pod ciezarem

W Crossficie stopa dZwiga nie tylko Twoja mase, ale i dziesiatki kilograméw na sztandze. To test
dla wytrzymatosci lukéw stopy i stawu skokowego.

* Zapadanie sie lukéw (Niewydolnos¢ miesnia piszczelowego tylnego): Przy ciezkich przysiadach
lub martwych ciagach stopa ma tendencje do "uciekania" do Srodka. Moze to prowadzi¢ do
przewleklego bolu wzdluz wewnetrznej krawedzi stopy.

» Rada Karoliny: Trenuj boso (lub w skarpetach antyposlizgowych) elementy stabilizacyjne, aby
wzmocni¢ krotkie miesnie stopy. Twoja stopa musi umie¢ utrzymac tzw. "trojpunktowe podparcie'
bez pomocy buta.

* Wchodzenie po linie (Rope Climbs): To specyficzny problem crossfitowy. Tarcie liny o
wewnetrzng strone buta i stopy moze powodowac bolesne otarcia, a nawet oparzenia mechaniczne
skory.

* Interwencja: Dobieraj buty dedykowane do Crossfitu (typu Nano lub Metcon), ktore maja
wzmocnienia boczne chronigce stope przed usciskiem liny.

« Skoki na skzynie (Box Jumps): Chroniczne uderzanie przodostopiem o krawedz skrzyni moze
prowadzi¢ do mikropeknie¢ kosci Srodstopia (ztaman zmeczeniowych).

6.2. Tenis: "Palec Tenisisty" i hamowanie boczne

Tenis to sport "start-stop". Nagle sprinty do siatki i gwaltowne hamowania boczne na maczce lub
hard-corcie to ekstremalne wyzwanie dla paznokci i bokow stop.

* Palec Tenisisty (Tennis Toe): To specyficzny rodzaj krwiaka podpaznokciowego, zazwyczaj na
najwiekszym lub drugim palcu. Powstaje, gdy stopa gwaltownie przesuwa sie do przodu buta
podczas hamowania.

» Strategia Karoliny: Jako podolog zalecam tenisistom precyzyjne skracanie paznokci "na zero"
przed waznym meczem, ale bez odstaniania tozyska. Kazdy milimetr za dlugiego paznokcia dziata
jak dzwignia, ktora przy hamowaniu odrywa ptytke od skory.

* Hiperkeratozy boczne: Przez specyficzny krok tenisowy (slajdy), skéra na bocznej krawedzi
palucha i piety narasta bardzo szybko.

* Rada: Jesli modzel na boku palucha staje sie twardy, zacznie pekaé, tworzac bolesne szczeliny
(rozpadliny). Regularne opracowanie tych miejsc profesjonalnym frezem w gabinecie
podologicznym jest kluczowe dla zachowania zwrotnosci.
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6.3. Stabilizacja boczna — klucz do sukcesu

W obu tych sportach kluczowa jest cholewka buta.

* W Tenisie: Musi by¢ sztywna bocznie, by zapobiega¢ "ptywaniu" stopy.

* W Crossficie: Musi mie¢ plaska, twarda podeszwe do dzwigania i elastyczny przod do biegow
(interwatow).

6.4. Regeneracja: Mobilizacja rozciegna

Zarowno tenisista, jak i crossfitowiec, borykaja sie z ogromnym napieciem rozciegna
podeszwowego.

+ Zalecenie Karoliny: Jako opiekun medyczny polecam "rolowanie" stopy na twardej piteczce
(lacrosse ball) po kazdym treningu. Skup sie na punktach spustowych — miejscach, gdzie bdl jest
najbardziej skumulowany. 90 sekund na kazda stope moze zapobiec miesigcom leczenia ostrogi
pietowej.

ZYota mysl Rozdziatlu 6: Niezaleznie od tego, czy podnosisz 100 kg, czy serwujesz asa z predkoscig
200 km/h, Twoja stopa jest pierwszym elementem tancucha kinematycznego. Jesli ona zawiedzie —
ucierpi Twoje kolano, kregostup i wynik sportowy.
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Rozdziat 8: Domowa Apteczka Podologiczna i "Serwis"
Stopy

Wielu sportowcéw dba o diete i suplementacje, ale ich szafka
fazienkowa w kwestii stop Swieci pustkami lub zawiera szkodliwe
narzedzia. W tym rozdziale skompletujemy Twa@j niezbednik, ktory
uratuje Cie przed kontuzja w sobotni wieczoér, gdy gabinety sa
zamkniete.

8.1. Skladniki aktywne — co czytac¢ na etykietach?

Nie kazdy krem "do stop" nadaje sie dla sportowca. Szukaj konkretnych substancji:

* Mocznik (Urea): * Stezenie 5-15%: Nawilza i uelastycznia (idealne dla biegaczy i siatkarzy).

* Stezenie powyzej 25%: Rozpuszcza zrogowacenia (uzywaj tylko punktowo na twarde modzele).
* Srebro koloidalne: Dziala antybakteryjnie i przeciwgrzybiczo. Idealne po treningu na basenie lub
w wspolnej szatni.

+ Lanolina: Najlepszy przyjaciel pekajacych piet — tworzy warstwe ochronna, ktéra pozwala skorze
sie goi¢ pod spodem.

* Olejek z drzewa herbacianego: Naturalny antyseptyk. Dodaj kilka kropli do kapieli stop, by
zapobiec infekcjom.

8.2. Narzedzia: Co wyrzucic, a co kupic?

* DO WYRZUCENIA: Metalowe tarki, "omagi" (zyletki do wycinania skory), pumeksy (to
siedliska bakterii i grzybow).

* DO KUPIENIA: Szklany lub papierowy pilnik do paznokci, tarka drewniana z drobnoziarnistym
papierem (uzywana raz na 2 tygodnie na sucho!), sterylne gaziki i Octenisept do dezynfekcji ran.

8.3. Twoija lista zakupow "S.O.S."

* Plastry hydrokoloidowe: Na pecherze (dziataja jak "druga skora").

* So6l Epsom (siarczan magnezu): Do kapieli regeneracyjnych po ciezkim meczu.

* Woda utleniona w zelu lub mas¢ z antybiotykiem (Tribiotic): Tylko na drobne, zanieczyszczone
otarcia.

* Separator miedzypalcowy (zelowy): Jesli Twoje palce "zachodza" na siebie w butach do tenisa czy
pitki.
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Rozdziat 9: Kalendarz Podologiczny Sportowca — Kiedy do
specjalisty?

Sportowiec nie powinien trafia¢ do podologa tylko wtedy, gdy boli.

9.1. Przeglad Sezonowy

* Przed sezonem (ok. 3-4 tygodnie): Wizyta kontrolna. Usuniecie hiperkeratoz, skrécenie paznokci,
sprawdzenie stanu skory. To czas na ewentualne wkladki, by stopa zdazyla sie do nich
przyzwyczaic przed startami.

* W trakcie sezonu: Samodzielna obserwacja po kazdym treningu. Jesli zauwazysz zmiane koloru
paznokcia lub bolesne zgrubienie — reaguj natychmiast.

* Po sezonie: Czas na gleboka regeneracje, wyleczenie ewentualnych onycholiz czy grzybicy, ktéra
moglta rozwing¢ sie w wilgotnym obuwiu.

Zakonczenie: Zwyciestwo zaczyna sie od podstawy

Piszac te ksigzke, moim celem jako Twojego podologa i opiekuna medycznego, byto
uswiadomienie Ci, Ze Twoje stopy to nie tylko mechaniczne narzedzia, ale zywa tkanka,
ktora adaptuje sie do wysitku, jaki jej narzucasz. Zrozumienie biomechaniki Twojej
dyscypliny — czy to pitka nozna, tenis stolowy, czy crossfit — pozwala Ci trenowac
madrzej, a nie mocniej.

Pamietaj, ze bél nigdy nie jest Twoim sprzymierzencem; bol jest informacja o bledzie w
systemie. Bagatelizowanie drobnych sygnatow to najkrotsza droga do przewlektych
kontuzji, ktére moga odebra¢ Ci rados$¢ ze sportu na dlugie miesigce.

Moja codzienna praca w gabinecie to misja dbania o fundamenty zdrowia. Wierze w
holistyczne podejscie do pacjenta, dlatego obok wsparcia dla sportowcow, duza czesc¢
mojej praktyki poSwiecam osobom z grup szczegolnego ryzyka. Jesli Ty lub Twoi bliscy
borykacie sie z wyzwaniami metabolicznymi, zachecam réwniez do zapoznania sie z
mojq druga publikacja: "Gdy cukrzyca spotyka podologa. Klucz do bezpiecznej i
skutecznej terapii". Wiedza zawarta w tamtym poradniku jest kluczowa dla ochrony
stop przed powaznymi powiklaniami, takimi jak zespot stopy cukrzycowej, i stanowi
niezbedne uzupelnienie edukacji zdrowotne;j.

Dbaj o swoje stopy tak samo, jak dbasz o swoje serce i miesnie. To one niosa Cie przez
mete, pozwalaja wyskoczy¢ do bloku i utrzymac réwnowage przy decydujacym

uderzeniu. Szanuj je, a one odwdziecza Ci sie brakiem kontuzji i lekko$cig kazdego
kroku.

Powodzenia na Twojej sportowej drodze!
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Stowo koncowe od Autorki

Dziekuje Ci za czas poswiecony na lekture tego poradnika. W dzisiejszym, zabieganym
Swiecie, znalezienie chwili na pogtebienie wiedzy o wtasnym zdrowiu jest pierwszym i
najwazniejszym krokiem do dtugowiecznosci w sporcie. Fakt, ze dotartes do tego
miejsca, swiadczy o Twojej sSwiadomosci i szacunku do wiasnego ciata — a to cecha
mistrzow.

Pamietaj, ze jako Twoj podolog i opiekun medyczny, jestem tu, aby Cie wspiera¢. Moim
zadaniem nie jest jedynie leczenie skutkow, ale przede wszystkim nauka zapobiegania
przyczynom. Mam nadzieje, ze wskazowki zawarte na tych stronach stanq sie Twoim
statym elementem rutyny treningowej, a wizyta w gabinecie podologicznym bedzie dla
Ciebie tak samo naturalna, jak wizyta u fizjoterapeuty czy trenera personalnego.
Wierze, ze dzieki tej wiedzy Twoje stopy stanq sie Twoim najsilniejszym atutem, a nie
stabym ogniwem. Niezaleznie od tego, czy walczysz o Zyciowy rekord, czy trenujesz dla
czystej satysfakcji — zastugujesz na to, by robi¢ to bez bolu.

Do zobaczenia na sportowych szlakach i w gabinecie!

Karolina Watega

Podolog, opiekun medyczny

Autorka poradnikow dla sportowcow i diabetykow
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	​W świecie sportu liczy się każdy ułamek sekundy, każdy centymetr skoku i każda spalona kaloria. Inwestujemy w tętno, wydolność płuc i siłę mięśni czworogłowych. Jednak w tym całym pędzie często zapominamy o fundamencie, który dosłownie i w przenośni niesie nas do celu: o naszych stopach.
	​Jako podolog i opiekun medyczny, codziennie widzę w moim gabinecie sportowców, których kariery lub pasje zostały zastopowane przez „błahe” problemy. Czarny paznokieć, bolesny odcisk czy piekąca pięta to nie są trofea sportowe – to sygnały alarmowe Twojego organizmu. Stopa sportowca to nie tylko skóra i kości; to skomplikowany system amortyzacji, który podczas biegu przyjmuje obciążenia równe nawet czterokrotności masy Twojego ciała.
	​Ta książka nie jest podręcznikiem medycznym dla lekarzy. To Twój osobisty przewodnik serwisowy. Dowiesz się z niego, jak czytać sygnały wysyłane przez Twoje stopy, jak zapobiegać awariom i kiedy bezwzględnie zejść z boiska, by udać się do specjalisty. Pamiętaj: Twoje wyniki zaczynają się od ziemi.
	​Zanim przejdziemy do konkretnych dyscyplin, musimy zrozumieć, co dzieje się „pod maską”. Stopa to inżynieryjne arcydzieło. Składa się z 26 kości, które tworzą dwa główne łuki: podłużny i poprzeczny. To one działają jak resory w Twoim samochodzie.
	​W tym rozdziale zajmiemy się dyscyplinami, w których stopa jest nie tylko narzędziem lokomocji, ale i narzędziem pracy z piłką. Nagłe zrywy, hamowania „w miejscu” i kontakt fizyczny z rywalem sprawiają, że podologiczna lista problemów u piłkarzy (nożnych i ręcznych) jest specyficzna i bolesna.
	​Siatkówka i koszykówka to sporty wertykalne. Setki wyskoków podczas jednego treningu oznaczają tysiące uderzeń o podłoże. Siła uderzenia pięty o parkiet przy lądowaniu może wynosić nawet 6-8 krotność masy Twojego ciała. To wyzwanie, któremu nie podoła sama skóra – potrzebuje wsparcia biomechanicznego i Twojej świadomości.
	​Bieganie to nieustanne uderzanie o podłoże. Podczas biegu na dystansie 10 km Twoje stopy dotykają asfaltu około 8-10 tysięcy razy. Każde uderzenie to fala uderzeniowa przechodząca przez paznokcie, skórę i stawy. W tym rozdziale skupimy się na tym, jak przetrwać ten dystans bez utraty paznokci i bolesnych pęcherzy.
	​Szatnia, prysznic klubowy, mata do ćwiczeń czy wspólny sprzęt – to miejsca, gdzie Twoje stopy stają się celem ataku patogenów.
	​Crossfit i tenis to dyscypliny, w których stopa musi być jednocześnie stabilnym filarem oraz dynamiczną sprężyną.
	​Wielu sportowców dba o dietę i suplementację, ale ich szafka łazienkowa w kwestii stóp świeci pustkami lub zawiera szkodliwe narzędzia. W tym rozdziale skompletujemy Twój niezbędnik, który uratuje Cię przed kontuzją w sobotni wieczór, gdy gabinety są zamknięte.
	​ Sportowiec nie powinien trafiać do podologa tylko wtedy, gdy boli.



