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DIJAGNOSTIKA STOPALA ,,AB OVO“ SVAKOG VJEZBANJA?

1. UVOD

Cim udemo u dvoranu postajemo svjesni viezba¢a koji su pred nama. Stru¢njak
zamjecuje informacije koje prima osjetilima iskusnog promatraca. No, na nesto ¢esto
nismo spremni. Na promjene koje se djeci desavaju pred nama uslijed promjenjenog
odrastanja, tijeka djetinjstva, nadina provodenja svakodnevnog vremena. Sto tu
djecu danasnjice razlikuje od nekadasnje djece? Najnovije cipelice od malih nogu,
za razliku od nekadasnje djece koja su puno hodala bosa. Ve¢ u kolicima beba sjedi
obuvena, dok su se nekad prsti¢i na nogama slobodno micali ja¢ajuci misice stopala.
Rijetko koje dijete u kuéi je boso, vani jo§ manje pod nuznoscu higijene. Sve manje
prirodnih travnatih i zemljanih povrsina pod betonizacijom grada ne ostavlja puno
prostora za najzdraviji oblik kretanja — onaj po neravnom terenu. Urbanizacija
uzima danak - onaj ravnih stopala. Liftovi, pokretne stepenice, parkovi bez sprava
1 penjalica, nemoguénost penjanja po drvetu i oslanjanja stopalom na grane dio su
odrastanja danasnje djece. Hodanje po neravninama i izbo¢inama terena sve su rjeda,
tenisica nema individualiziran ulozak koji podupire stopalo te se time neravnomjerno
opterecuju svodovi stopala, a porast ,,ravnih® stopala je primjetan (Videmsek i sur.
2006). Neki dijelovi stopala time trpe znatno veca opterec¢enja od sila za koje su
namijenjeni i kod samog hodanja, a kamoli kod vjezbanja na satu TZK ili jo§ veca
opterecenja kojima su stopala izlozena kod sportasa kroz trenazni proces. Posljedi¢no
tome treba se zapitati: koliko nas pocinje vjeZbanje od stopala?

Utvrdivsi kroz dugogodisnje iskustvo rada s predskolcima, osnovnoskolcima,
srednjoSkolcima i danas studenticama evidentno je da se prirodnost doskakanja i
odraza polako izgubila (Ziv&i¢ Markovi¢, Breslauer, 2011). Neprirodnim doskocima
i odrazima koji su neminovnost svakog vjezbanja i to na stopalima koja nemaju
pravilnu strukturu, riskira se ozljeda koljena, sko¢nog zgloba i poput nepravilnog
potpornog stupa koji moze nakriviti strukturu ¢itavog mosta tako i nepravilna stopala
nakrivljuju i glavni potporanj naseg tijela - kraljeznicu. Moze li se vjezbe za stopala
uvrstiti u plan sata, a da se ne gube dragocjene minute sata? Moze li se time uciniti
dobrobit za cijeli zivot takvog djeteta, a da ni ne osjeti dosadu razgibavanja? Moze.

Uvodni dio sata u kojem se vrsi eventualna prozivka, govori se o ciljevima
sata, daju se neke obavijesti ili zadaci sata, mogu postati trenuci kada se izvode
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vjezbe za stopala. Poznato je da danasnja djeca ne zele mirno stajati u vrsti, da
im je ,,concentration span“ (koncentrirana paznja) mali. Mozda im se na ovaj
nacin kompenzira visak energije i uz Saljiv ton dopusti im se ,,klatarenje na satu
(izvodenje tih vjezbica moze poboljsati i ozracje pocetka sata). Uz ove vjezbe razvija
se 1 ravnoteza, njihovom automatizacijom stvara se navika izvodenja u trenucima
predaha te time doprinosimo i kvaliteti i iskoristivosti svake minute sata. Takvim
vjezbicama pripremili smo stopala, tetive i ligamente sko¢nog zgloba i koljena te
kukova za osnovno zagrijavanje tréanjem, poskokocima itd. O prevenciji ozljeda da
i ne ponavljamo koliko je vazna. Stoga, cilj je ovoga rada prikaz najosnovnijih vjezbi
za jac¢anje muskulature stopala u svrhu prevencije ozljedivanja posebice kod djece
Skolske dobi.

2. OSNOVNA ZADACA STOPALA

Svod stopala omogucava fleksibilan prijenos tjelesne mase te nosi cjelokupnu
masu tijela, a oblikuje se samo aktiviranjem stopalnih misi¢a (Brecelj, 2000).
Stopalo ¢ini 26 pokretnih kostiju (7 - zastoplja, 5 - sredostoplja i 14 - ¢lanaka falangi
prstiju) Cija tezina iznosi oko 143 grama. Takoder je sastavljeno od 34 zgloba, 107
ligamenata i 21. misi¢a (Moor, Dalley, 1999) (slika 1). Na stopalu se pored kostanog
tkiva, zglobova ligamenta i koze nalaze zavrSeci arterija, vena i Zivaca te se smatra
srediStem zivcanih refleksa. Stopalo ima dinamicku i staticku zadac¢u. Dinamicka
mu je zadaca prilagodavanje podlozi, ublazavanje udaraca te omogucuje stajanje
i kretanje, dok mu je staticka da nosi tjelesnu tezinu. Prema nekim statistikama,
hipotetski se pretpostavlja da ¢ovjek u prosjeku svakodnevno napravi osam do
dvadeset tisuca koraka, a u prosjecnom zivotu Cetiri puta obide zemlju oko ekvatora
(Nemeth Blazi¢, Kralj, 2004). Uz sve navedeno, ako se obi¢nom, svakodnevnom hodu
pridoda i sportska aktivnost, tada sa sigurno$¢u mozemo tvrditi da su nasa stopala
pravo anatomsko cudo.

Slika 1. Anatomski izgled stopala i skocnog zgloba (Moor, Dalley, 1999)
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Stopalo je dio tijela koji nam osigurava oslonac i neposredan kontakt s tlom.
Odrzava tjelesnu ravnotezu i omogucuje kretanje tako da se maksimalno prilagodava
povrsini odrzavajuéi tezinu tijela, pri ¢emu svakako treba napomenuti da osobe s
prekomjernom tjelesnom tezinom dodatno opterecuju stopala. Statistike pokazuju
da se vec¢ina rada sa zdravim stopalima, dok u odrasloj dobi polovica ljudi ima neke
zdravstvene probleme (WHO, 2004).

Slika 2. Primjeri fotografija otiska nepravilnih stopala iz svakodnevne dijagnosticke prakse

Razvojem tehnologije omoguceni su novi nacini dijagnostike stopala (digitalne
fotografije na podoskopu (slika 2), skeniranje stopala, staticka i dinamicka analiza
pritiska stopala na platformi i dr.) pa je ranijom dijagnostikom uspjesnija prevencija
deformiteta. Uz postojec¢u medicinsku dijagnostiku, pomocu specifi¢no oblikovanih
vjezbi (koje ovdje predlazemo) nastavnici TZK uspje$sno mogu djelovati na prevenciju
kroni¢nih problema stopala: unutar nastavnog procesa ili u trenaznom procesu
razli¢itih sportova, ¢ak iako nisu kineziterapeuti.

Pripremne vjeZbe za stopala u nastavi TZK

Sve se vjezbe izvode u uspravnom stavu, a osmisljene su da postepeno
prilagodavaju stopala na veca opterecenja (tablica 1). Navedene vjezbe mogu se izvoditi
u kretanju ili sjedu te uvrstiti u pripremni ili zavrsni dio sata. Broj ponavljanja svake
vjezbe modificira se prema dobi i sposobnosti u¢enika. Njihova je uloga visestruka:

»  povecanje fleksibilnosti stopala i opsega pokreta sko¢nog zgloba;

*  jacanje miSica stopala, potkoljenice i skocnog zgloba;

*  razvoj staticke i dinamicke ravnoteze;

*  poboljsanje cirkulacije;

» stimulacija refleksnih zona svih dijelova tijela smjestenih na stopalima kojom se
utjece na ravnotezu endokrinog, krvnog, ziv€anog i drugih sustava.
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Tablica 1. Pripremne vjezbe za stopala

1. ,Ladica“ — stav sunozno, prijenos tezine tijela s peta na prste preko punog stopala

2. ,Vanjski rub — unutarnji rub - peta — prsti“ — stav sunozno, naizmjeni¢na promjena oslonca
tezine tijela

FIEITIP]

3. Stav sunozno, Sirenje i skupljanje prstiju stopala

)
m m

4. ,Toptanje” — stav sunozno, na punom stopalu u pocucnju prijenos tezine tijela s jedne na drugu

e

5. ,Otvoreno stopalo” — stav prednozno, pruziti nogu i stopalo, malim prstom dotaknuti pod
(naizmjeni¢no jednom pa drugom nogom)
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6. Stav s pogréenim prednozenje, prstima ruke naizmjeni¢no taknuti vrh palca jedne pa druge
noge (suprotna ruka — suprotna noga)

\/|\/
[ ]}

7. Stav s pogréenim zanozZenjem (zabacivanje potkoljenice), prstima ruke naizmjeni¢no dotaknuti
vrh pete (ista ruka - ista noga)

8. ,Gladenje tabana“ — stav s pogréenim prednozenjem, vrhovima prstiju suprotne ruke proci
uzduz donjeg dijela stopala od prstiju prema peti (naizmjeni¢no jedna pa druga noga)

9. ,Gréenje i pruzanje prstiju“ — stav sunozno, povlacenje prstiju stopla prema peti, pruzanje
(istovremeno ili naizmjeni¢no jednom pa drugom nogom)
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10. ,Podizanje prstiju“ — stav sunozno, povlacenje prstiju stopala u smjeru potkoljenice, pruzanje
(istovremeno ili naizmjeni¢no jednom pa drugom nogom)

11. ,Prsti — peta“ - stavu prednozno, taknuti tlo prstima (ekstenzija) potom petom stopala (fleksija)
(naizmjeniéno jednom pa drugom nogom)

mw

12. ,Kruzenje" - stavu prednozno, oslonac na prste stopala, kruzenje sko¢nim zglobom u jednom
pa drugom smijeru (naizmjeni¢no jednom pa drugom nogom)

13. ,Uspon - spon“ — satv usunozno, podizanje u visoki uspon, spustanje na puno stopalo

RIEA

14. ,Podvijeno stopalo® — stavu prednozno, podvlaéenje prstiju stopala s potiskivanjem pete (rista)
prema naprijed (naizmjeni¢no jednom pa drugom nogom)
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Odabirom ovih vjezbi koje osim prevencije garantiraju i odli¢nu pripremu
sko¢nosti, agilnosti ili zagrijanosti sportasa (kod skakaca u vodu, plivaca, plesaca,
atleti¢ara, gimnasticara, koSarkasa i drugih) ne moze se pogrijesiti jer osim navedenog
poticu i cirkulaciju. Zbog toga su Siroko primjenjive ¢ak i kod starije populacije prije
plesa, rekreacije, medicinske gimnastike ili u domovima umirovljenika pri njihovim
programima.

Suvremenost nacina zivota generira trend noSenja obuce u kojoj je stopalu
smanjena prirodnost i opseg pokreta. Uz pomanjkanje kretanja dodatno dolazi do
smanjene aktivnosti muskulature stopala te ona postaju kruta, nefleksibilna.

Obzirom da problemi sa stopalima predstavljaju jedan od naj¢escih problema
danasnjice medu prvima ih bas uocavaju profesori TZK.

3. ZAKLJUCAK

Postotak spustenih stopala vrlo je visok u populaciji djece (Videmsek i sur. 2006,
WHO, 2004) i omladine. Uzroci toga mogu se traziti u ranom razvoju djece (ranom
osovljavanju na noge, nedovoljnom puzanju, nemogucnosti hodanja bosih nogu)
ili kasnije u pretilosti, anemiji ili nedovoljnom kretanju po prirodnim povrSinama
(zemlja, trava, prirodne prepreke).

Smatramo da bi ucestalom primjenom navedenih vjezbica doprinijeli
preventivnim i1 kurativnim tretmanima na ovom podrucju. Nase najveée blago su
djeca kao buduc¢i radni ljudi ove zemlje. Uloga kineziologa po Skolama jest ukljuciti
prevenciju i kurativu unutar samog sata Tjelesne i zdravstvene kulture te time usStedjeti
znatna sredstva zdravstvu kasnije te ono najvaznije - prevenirati bolove stopala i
kasnija razvojna nepravilna drzanja tijela. Time u svakom segmentu (i zdravstvenom
i emocionalnom i profitabilnom u kontekstu smanjenja bolovanja) kineziologija kao
disciplina doprinosi boljitku drustva u cjelini te je vjerojatno od najveceg znacenja
za razvoj drustva u danasnjem svijetu.
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