Jak mozna zapobiega¢ haluksom?

. Nalezy dba¢ o odpowiednie obuwie na co dzien. Nie moze by¢ ono ciasne (szczegdlnie
czubki butéw), ani nie powinno posiada¢ wysokich obcaséw. Podeszwy powinny by¢
odpowiednio wymodelowane i migkkie.

. Obuwie musi by¢ wykonane z przewiewnego materiatu, by zapobiec poceniu si¢ stopy.
Korzystne jest takze zmienianie obuwia w ciggu dnia, by obciaza¢ rdézne fragmenty stopy.

. Nalezy pamigtac¢ o pielggnacji stop oraz w wolnych chwilach stra¢ si¢ ¢wiczy¢ palce stop:

stawac na palcach
chwyta¢ nimi przedmioty.

Cwiczenia na haluksy polegaja glownie na rozciaganiu oraz wzmacnianiu
miesni i Sciegien oraz ¢wiczeniu migsni zginaczy kolan !!!

. Nalezy unika¢ przez dtugi czas pracy w pozycji stojacej, powinno si¢ robi¢ przerwy na
odpoczynek i krétkie ¢wiczenia.

. W miar¢ mozliwosci chodzi¢ boso po mickkim podtozu.

. Powinno si¢ dba¢ o utrzymywanie prawidlowej postawy oraz masy ciata. Nadwaga sprzyja
tworzeniu znieksztalcen stopy.

. Zalecane jest uprawianie sportoOw: jazde na rowerze czy ptywanie.

. Przy tendencjach do tworzenia si¢ haluksow lepiej unika¢ biegania, gdyz podczas biegania
dodatkowo obcigzamy przodostopie, co moze nasila¢ deformacje i bol
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