Dobre rady

Podolog Agata Dobrodziej

Ostatnio czuje dyskomfort przy
chodzeniu. Dokucza mi méj krzywy
palec u stopy.

Dzien dobry Pani Bartel. Milo Panig widzie¢,
mam nadzieje, Ze u Pani wszystko dobrze.
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Dzien dobry Pani Agato. Jakos leci,
ach, jak zwykle duzo pracy, w biurze
iw domu. Wie Pani jak to jest...

W butach na wysokich obcasach
powstaje nacisk w obrebie
przodostopia, ktéry moze prowadzi¢
do powstania halukséw.

Tak jest nazywany ten Pani krzywy
paluch”. Polecam Pani chodzenie
w obuwiu na nieco ptaskim obcasie.

Teraz gdy nasze dzieci s3 juz doroste, mamy wiecej czasu dla siebie il Paluch koslawy czesto powstaje
i wraz z mezem zapisaliSmy sie na kurs tanca. Dwa razy / na skutek ostabienia tkanki lacznej

w tygodniu nosze obuwie na wysokim obcasie.

—
Noszenie butéw na wysokim obcasie
nie pomaga. Prawdopodobnie tam lezy
przyczyna Pani bélu — skrzywienie
duzego palca.
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albo moze by¢ dziedziczony.

U Pani ten paluch koslawy nie jest
jeszcze tak wyrazny. Regularne
¢wiczenia stop moga pomoc!

Na przyklad w domu na kanapie mozna
podciagac duzy palec w kierunku

do srodka ciata. Wyginanie palca
poprawia ruchomos¢ stawu.

RUCK

FUR FUSS UND PFLEGE



Serdecznie polecam Pani drewniany
masazer stop RUCK ROLO.

Stopy stawia sie na rolce a silikonowg obrecz zaklada sie na oba duze palce...

Potem naciggna¢ obrecz i rolowac stopy
po drewnianym watku w przéd i w tyl.

A miesien ciggnacy palucha do srodka
powraca. Dodatkowo proponuje Pani
zelowa miseczke odcigzajgca

na odstajaca kosé.

Dzieki tej silikonowej obreczy staw

ustawia sie do prawidlowej pozycji. Tak, to jest rzeczywiscie dobre.

Wyprébuje to..

DER FUSSROLLER

Naktada sie jg w prosty spos6b na duzy

palec. Miseczka chroni i odcigza haluksa. ... 113 rolke RUCK ROLO tez poprosze.

m Na rolce zalecam ¢wiczenia 3 x dziennie po 5 minut. W dolgczonej

Dziekuje za wszystko.
ksigzeczce znajduja sie opisy ¢wiczenia.

Do nastepnego razu!
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Jestem pewna, ze dzieki tym
¢wiczeniom miesnie sie wzmocnig
a Pani dolegliwosci ustgpia.

Do widzenia Pani Bartel!

RUCK

FUR FUSS UND PFLEGE
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