Zdrowe stopy u Naszego Maluszka

Szanowni Rodzice

warto dowiedzie¢ sie, ze:

o Stopy malucha wydaja si¢ ptaskie - §lad jaki zostawiaja jest obrazem ptaskostopia
pozornego. Jesli dziecko rozwija si¢ normalnie, to poduszeczki thuszczowe, maskujace
wysklepienie zanikng okoto 4-5 roku zycia i "ujawni si¢" prawidtowo uksztattowany

tuk podtuzny
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e Do 2-go roku zycia kolana i pigty u niemowlaka tworzg litere "O" - ustawiajg si¢
szpotawo. W wieku 3-5 lat kolana i pigty ustawiajg si¢ koslawo, tworzac litere "X".
Okoto 7-go roku zycia ndzki ustawig si¢ prawidtowo.
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szpotawe koslawe prawidlowe

e Buty musza chroni¢ stopy przed twardym, nieprzyjaznym podtozem, przed zimnem,
urazami, dlatego zaktadamy je dziecku dopiero wtedy, gdy chodzi juz do$¢ sprawnie.

e Paluszki stop U malucha sg utozone wachlarzowato, szeroko rozstawione, but musi
wiec mie¢ szeroki czubek, zeby nie $ciskal palcow. Waski czubek zdeformuje palce

stop.



Maluch potrafi bardzo sprawnie porusza¢ palcami stop. Tylko but z wysokim
czubkiem, w ktéorym palce mogg si¢ "gimnastykowac" pozwoli na zachowanie tej
sprawnosci.

Osiagnieciu pelnej sprawnosci w chodzeniu pomagac beda buciki dobrze dopasowane
do stop dziecka. Sznurowanie lub zapigcia na rzepy nie tylko utatwiajag wktadanie
obuwia, ale takze umozliwiaja dobre dopasowanie do szczuplejszych i tezszych
stopek.

W pierwszym okresie chodzenia but z cholewka siggajaca poza kostki (trzewiki), ze
sprezysta, usztywniong zakladka wspomaga¢ bedzie prawidlowe ulozenie stopy,
zapobiega¢ jej koslawemu lub szpotawemu ustawieniu oraz chroni¢ buty przed
zdeformowaniem. Taka funkcj¢ spetnia rowniez formowana podeszwa, zachodzaca na
cholewke w okolicy pigty. Starszym dzieciom mozemy zakladaé buciki z nizsza
cholewka (potbuty), a nawet sandatki bez piet, jes§li w butach bedzie odpowiednie
zaglebienie pod piete - "loze" dla pigty, speiniajace te samg funkcje, ktorg petni
zaktadka.



trzewiki polbuty

Sprawnos¢ ruchowa w stawach stopy maluchy zachowaja na dtuzej jesli beda chodzi¢
w elastycznych butach. Podeszwy powinny zgina¢ si¢ w miejscu naturalnego zginania
si¢ stopy czyli na linii stawoéw, w ktorych palce taczg si¢ ze srodkowag czescig stopy sa
to stawy $rodstopno - paliczkowe. Sztywne spody ograniczaja wrodzona ruchomos¢,
obnizaja sprawno$¢ i wymuszaja nienaturalny chod.
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Delikatna 1 wrazliwa stopa dziecka wymaga tez migkkich i elastycznych cholewek.
Cholewki wykonane ze sztywnych materialdow "walcza" ze stopa, zaburzajac
krazenie, ocierajac skore, a nawet deformujac stope.

Dziecko zachowa naturalny sposob poruszania si¢ jesli wtozymy mu buty na niskim
obcasie - okoto 5-10 mm. Male elegantki che¢tnie przymierzaja buty mamy na
wysokim obcasie, ale nawet dorastajace dziewczynki nie powinny mie¢ bucikdw na
obcasie wyzszym niz 3,5 cm. Zbyt wczesne noszenie butow na wyzszych obcasach
moze spowodowaé¢ zmiany w budowie stop, w ustawieniu konczyn dolnych
i kregostupa.

Na matej powierzchni stopy dziecka miesci si¢ tyle samo gruczotoéw potowych ile
znajdujemy na stopach 0so6b dorostych. Powszechnie przyjmuje si¢, ze potliwos¢ stop
dzieci jest wigksza niz dorostych. Pokryta potem, wilgotna skora sprzyja rozwojowi
choréb np. grzybicy. Zapobiegaé¢ temu begda buty wykonane z materiatow o duzej
zdolnosci do pochtaniania potu i przepuszczania pary wodnej na zewnatrz. Wazng rolg
pelniag tu skarpetki czy rajstopy, ktore przylegaja bezposrednio do stopy - to one
muszg pochtona¢ wydzielony pot i "przekaza¢" butom.

Obuwie dobrane dla dziecka zgodnie z tymi wskazowkami pomoze dziecku zachowac
dobrg sprawno$¢ stop na dlugie lata.



Idziemy na zakupy po buty dla Naszego Maluszka !

Kupienie butéw dla matego dziecka to duza odpowiedzialnos¢. Zdecydowana wigkszos¢
dzieci rodzi si¢ ze zdrowymi stopami, ale tylko 30% osob dorostych nie uskarza si¢ na
dolegliwosci stop. Niestety - przyczyniaja si¢ do tego zle dobrane do wrazliwej i delikatnej
stopy dziecka buty. Jesli chcemy zaoszczedzi¢ naszemu dziecku takich do$wiadczen,
powinnismy zakup obuwia potraktowaé bardzo powaznie i dobrze si¢ przygotowac.
Oto kilka porad, ktore pomoga dokona¢ wiasciwego wyboru:

e Duzieci, a zwlaszcza te najmlodsze nudza si¢ w sklepie. Mozemy sami wcze$niej
zajrze¢ do sklepow, wybra¢ wstepnie buciki i dopiero wtedy zabra¢ ze sobg malucha.

e Jednak ostatecznego wyboru dokonujemy po przymierzeniu ich przez dziecko.
Kupowanie na "patyczek" jest bl¢dem - buty musimy dopasowac nie tylko na dhugosé¢
ale takze na szerokos¢.

e Lepiej wybrac si¢ do sklepu po potudniu, kiedy stopki malucha s3 juz nieco zmeczone,
maja troche wigksze wymiary. Unikniemy w ten sposob kupienia butow za
szczuptych.

e Po wlozeniu dziecku bucikéw sprawdzamy przede wszystkim czy maja odpowiednia
dlugo$¢. Musimy jednak pamigtac o kilku sprawach:

Stopy dzieci rosng bardzo szybko - okolo 10 mm w ciggu roku (czasami nawet wiecej).
Dobrze jest sprawdzac co 3 miesigce, Czy obuwie nie jest zbyt krotkie.

W czasie chodzenia cata stopa przesuwa si¢ w bucie do przodu, dlatego but musi by¢ dluzszy
od stopy o okoto 10 mm. Za krotki bucik moze, przy kazdym kroku uraza¢ i deformowac
palce.

Im mtodsze dziecko tym trudniej jest uzyska¢ od niego informacj¢ o dopasowaniu butow.
Mozemy w domu obrysowac na kartoniku stopy dziecka (maluch stoi w lekkim rozkroku,
cigzar ciata rozloZzony rdwno na obie stopy, otdéwek przy rysowaniu trzymamy pionowo, tak
aby nie powigkszac i nie pomniejsza¢ wymiaréw stopy), wycigé obrysowany ksztatt 1 kartonik
potraktowaé jako "pomoc naukowq", wlozy¢ kartonik do buta i sprawdzi¢ wymiary. Takie
"kartoniki", robione np. co 3 miesigce postuzg do oceny dtugosci stopy, sprawdzenia o ile
stopa urosta 1 podjgcia decyzji o zakupie butow w kolejnym rozmiarze.

Po zalozeniu butow dziecko powinno przejs¢ w nich kilka krokéw, a my sprawdzamy,
czy dziecko chodzi w nich "normalnie", czy nie przestawia sztywno ndzek.



Sprawdzamy rowniez, wkladajac rgke do wnetrza buta, jak buciki sg dopasowane w
szczegblnie wrazliwych na ucisk 1 otarcia miejscach stopy: czy gorny brzeg cholewki
jest migkki 1 nie ociera ndzek w okolicy $ciegna Achillesa lub kostek, czy w miejscu
stawow palucha 1 pigtego palca nie ma zgrubien, elementow, ktére moga ranic stopy.
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Miejsca wrazliwe na stopie

Koniecznie musimy sprawdzi¢ czy buty s3 elastyczne i zginaja si¢ we wlasciwym
miejscu - na linii stawow.

Tymi samymi zasadami powinni$my si¢ kierowa¢ kupujac buty wyjsciowe, ale takze
do przedszkola czy szkoty i domu, bo w nich dziecko spedza najwiecej czasu.

Nie powinnismy zaktada¢ dzieciom butdéw po starszych dzieciach, gdyz wraz z butami
mozemy "przekaza¢" deformacje stop, zle nawyki chodzenia czy grzybice stop.
Jesli jednak sytuacja zmusza nas do tego, to nalezy sprawdzié, czy buty wczesniej
uzywane nie sg zdeformowane, czy noszace je dziecko nie miato Zadnych chordb
skory. Sprawdzamy réwniez czy kolejny uzytkownik nie wyko$lawia
"oddziedziczonych" bucikéw i1 czy sg one dobrze dopasowane do stop.

Szanowni Rodzice dbajmy o stopy Naszych Dzieci, a wlasciwie dobrane obuwie zapewni
prawidtowy ich rozwdj i funkcjonowanie oraz pozwoli na zachowanie sprawnosci stop przez
dlugie lata.

przygotowata Elzbieta Gajos



