Bolest paty (plantarna fasciitida), liecba v 4
krokoch
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Bolest paty zvyCajne postihuje spodnu alebo zadnu Cast paty. Hoci bolest v patach je zriedka
priznakom vazneho stavu, moze to narusit vase bezné ¢innosti. Najbeznejsie priciny bolesti paty su
plantarna fasciitida a patova ostoha (spodna cast paty) a Achilova tendinitida (zadna Cast paty).

V dnesnom clanku sa chcem zamerat na najcastejsSiu pric¢inu bolesti paty - plantarnu fascilitidu a jej
liecbu.

Plantarna fascilitida je chronicky alebo akutny zapal vazivového pruhu (sliach) na spodnej Casti
chodidla spajajuci patovu kost a prsty nohy.

Pric¢inou vzniku bolesti je jej nadmerné pretazovanie, namahanie trvajuce dlhsie Casové obdobie.
Napriklad tehotenstvo, obezita, dlhodobé statie. Dalej chodza naboso ¢i v $lapkéach po tvrdom
povrchu, ked ni¢ netlmi nérazy pri chédzi a nechréni fasciu. Casom v nej vznikaji drobné trhlinky v
smere vlakien fascie, alebo v mieste jej uponu na patovu kost. Tak vznika zapal sprevadzany ostrou
bolestou, ktory moze byt spojeny aj s rastom patovej kosti ako i neskér vznikom patovej ostrohy.

Bolest paty sa ¢asto vyskytuje aj u Sportovcov. Hlavne bezcov ktori zanedbavaju strecing sa po Case
skrati a stuhne lytkovy sval a achilova Slacha. To sposobi tah patovej kosti nahor a nésledné
neumerné napnutie plantarnej fascie, poSkodenie a zapal. Svaly vSak netuhnu zdaleka len
nezodpovednym Sportovcom, ale aj Zendm, ktoré vacsinu zivota nosia vysoké podpatky.



Liecba pozostava zo 4 bodov

1. Ak je pata opuchnutd a hortca je tam zapal. Tu je potrebné chladenie ladom 3 a viac krat denne
lokélne aplikovat na postihnutu ¢ast. Vrecko s ladom neprikladat priamo na kozu, vrecko zabalte do
uterdka a prilozte na 15 - 20 minut.

2. Po zniZeni a celkovom odzneni zépalu nasleduje manudlna terapia. Po uvolneni tlakovych bodov
(trgger points), nasleduje hlboka masaz na uvolnenie celého kinetického retazca dolnej koncatiny, od
chodidla cez lytko, zadnu Cast stehien, sedacie svaly az k driekovej Casti chrbtice. Prioritne
pracujeme na uvolneni lytka a zvySeni elascity zjazveného tkaniva plantarnej fascie. Kym sa lytko

a pata poriadne neuvolnia, tazkosti sa nezbavite. Objavia sa znova. (video).

3. Hned po odzneni zapalu a znizeni bolesti je potrebné zaradit do denného rezimu pravidelny

a zodpovedny strecing. Je potrebné natiahnut vSetky velké svalové skupiny dolnej koncatiny, lytko,
zadnu Cast stehien, sedacie a driekové svaly. Na uvolnenie chodidla pouzivame rozne valce,
osvedcila sa aj tenisova Ci lakrosova lopticka. Chodidlo zacneme uvolfiovat rano, ked su Slachy este
stuhnuté po nocnom oddychu a potom aj niekolko kréat pocas dna. Strecing je dolezity ako pre
Sportovcov tak aj beznych ludi. Ak po odzneni bolesti prestanete cvicit problémy sa takmer
urcite vratia.

4. Na pruznost a silu Sliach a svalov mé silny vplyv aj vyziva. Protizdpalova strava s dostatkom

zeleniny a bielkovin urychluje liecbu. Skiste magnéziim (400mg/den), Vitamin B5 a rybi tuk.

Zdravy stav chodidiel nesmierne dolezity pre kvalitu zivota. Ako prevencia je
idealna kombinacia vhodnej obuvi, poctivého strecingu a pravidelnej terapie
unavenych a ubolenych noh odbornou masazou.

Vyskusajte. [x]



Ak sa Vam c¢lanok paci, zdielajte ho s priatelmi. [x]
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