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PROTOKOL ZA JACANJE UNUTARNJIH MISICA STOPALA

Trajanje programa:
2 do |6 tjedana

Za koga je program prikladan?
« QOdrasli
» (Osobe s oslabljenim svodom stopala
« Rekreativni sportasi
« 0Osobe s poctetnim oblicima hallux valgusa

Sto trebate znati
« Sve vjeZbe izvodite bosi.
« Napredak je postepen (viSe ponavljanja, duze vrijeme zadrZavanja)
« Ako je potrebno, ukljutite pomoc strucnjaka (fizioterapeuta, podijatra)
« VjeZbe se mogu prilagoditi pojedincu (ravna stopala, hallux valgus itd.)

Sto cete dobiti?

« Visii stabilniji luk

« Veca snaga unutarnjih misica stopala

« Manje boli kod kretanja

« BoljaravnoteZa i stabilnost

« ViSe samopouzdanja u svakodnevnom kretanju

UVODNA FAZA (I. - 2. tjedan)

Cilj: Aktivacija unutarnjih misica stopala i upoznavanje s nosenjem
minimalisticke obuce.
Vjezba:
« vjezba kratko stopalo": 3 x 10 ponavljanja
« vjezbe srucnikom: 2 x 10 ponavljanja
« podizanje pete u sjedecem poloZaju: 2 x 10 ponavljanja
Obuca:
I5-30 minuta svakodnevnog nosenja minimalisticke obuce kod kuce

FAZA PRILAGODAVAN]JA (tjedni 3-6)

Cilj: Ojacatiikontrolirati luk stopala te povecati uklju¢enost misica abduktora palca (abductor
hallucis).
Vjezba:
« vjeZba 'kratko stopalo' na jednojnozi: 3 x 10
» podizanje pete: 3 x 10
« potrebna ploca kupole: 2 x 15
» maraton 'hvatanja': 2 min/stanica
Obuca:
Minimalisticka obuca za do I-2 sata dnevno

FAZA JACANJA (7. - 12. tjedan)

Cilj: Funkcionalna snaga i prijenos u pokret.
Vjezba:
« vjezba 'kratko stopalo' na jednoj nozi: 3 x 10
« podizanje na prste na rubu stepenice: 3 x |5
« vjezba'skok izadrzavanje: 3 x 5-10
« hodanje na prstima i petama: I min po prstima
» trening s mini trakom: 2 x 10
Obuca:
Do 4 sata dnevno

FUNKCIONALNA FAZA (13. - 16. tjedan)

Cilj: Automatska aktivacija misica stopala tijekom kretanja.
Vjezba:
« hodanje preko grede za ravnoteZu
« mini poligon na taktilnoj povrsini
» bosonog hod po travi
« dinamicniiskorak s aktivacijom luka
Obuca:
Redovito koristenje minimalisticke obuce
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. Vjezba ‘kratko stopalo’

Izvodenje: U sjedecem ili stojecem poloZaju pokuSajte skratiti
stopalo povlatenjem glavica metatarzalnih kostiju prema peti bez
savijanja prstiju. Zadrzite 5 sekundi i otpustite.

Svrha: Aktivacija i jacanje unutarnjih misica stopala, poboljSanje
stabilnosti svoda stopala.

2. Vjezba 'kratko stopalo sa drzanjem

Izvodenje: Isto kao i vjezba za kratka stopala, osim Sto
kontrakciju misSica stopala drzite dulje vrijeme, od 10 do 20
sekundi.

Svrha: Jacanje izdrzljivosti unutarnjih misica stopala,
poboljSanje dugorotne stabilnosti svoda stopala.
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3. Vjezbe s rucnikom

Izvodenje: Sjednite na stolicu, stavite bosu nogu na mali
rucnik na podu. Prstima pokugajte povuci rucnik prema sebi
Sto je viSe moguce savijajuci prste.

Svrha: Jacanje miSica prstiju, poboljSanje spretnosti i
snage stopala.

4. Vjezba ‘podizanje pete’

Izvodenje: U stojecem poloZaju podignite pete s poda
dok ne stanete na prste. Polako se spustite prema dolje.
Svrha: Jata misice potkoljenice, miSice stopala i
poboljSava stabilnost gleznja.

5. Vjezba podizanje kupole

Izvodenje: Opustite stopalo na podu. Zatim podignite luk
stopala prema gore, formirajuci kupolu, drZeci prste
opustenima. ZadrZite polozaj 5-10 sekundi.

Svrha: Jacanje i aktiviranje plantarnih misica te
poboljSanje oblika i funkcije svoda stopala.

6. Maraton 'hvatanja’

Izvodenje: Sjednite bosi na stolicu, rasporedite nekoliko
malih predmeta oko sebe (npr. olovke, klikere). Prstima
podignite predmete i stavite ih u posudu.

Svrha: Jacanje miSica prstiju i stopala te pobolj3anje
koordinacije i spretnosti.

7. VjeZzba ’‘sko¢ti i zadrzi’

lzvodenje: |z stojeceg poloZaja napravite mali skok
naprijed ili u stranu i doskocite na jednu nogu. ZadrZite
polozaj 3-5 sekundi.

Svrha: |aca stabilizatore gleZnja i stopala te poboljSava
propriocepciju.

pocetni poloZaj
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