
PŁASKOSTOPIE  PODŁUśNE 

 

Płaskostopie jest wadą kończyn dolnych, charakteryzującą się obniŜeniem 

łuków wysklepiających stopy. Prawidłowo zbudowana stopa dotyka podłoŜe 

trzema punktami: piętą, głową pierwszej i głową piątej kości śródstopia. Między 

tymi punktami przebiegają główne łuki stopy: podłuŜny przyśrodkowy, 

podłuŜny boczny i poprzeczny przedni. Ich obniŜenie prowadzi do płaskostopia. 

Pod względem lokalizacji spłaszczenia stopy rozróŜniamy: 

• stopę płaską podłuŜnie z koślawością kości piętowej lub bez koślawości; 

• stopę płaską poprzecznie z koślawością lub bez koślawości palucha; 

• stopę płasko-koślawą ze zniesieniem obu łuków. 

 

Najczęstszą postacią płaskostopia jest stopa płaska podłuŜnie 

charakteryzująca się: 

• obniŜeniem łuków podłuŜnych; 

• koślawością kości piętowej; 

• szybkim męczeniem się oraz bolesnością stóp i łydek. 

 

    Stopień zaawansowania tych cech zaleŜy od stadium płaskostopia. 

Podstawową przyczyną występowania płaskostopia jest niewydolność 

mięśni odpowiedzialnych za utrzymanie łuków stopy: piszczelowego 

przedniego, piszczelowego tylnego, strzałkowego długiego oraz wszystkich 

mięśni podeszwowej strony stóp. Ich obniŜenie i rozciągnięcie powoduje 

obniŜenie lub zanik łuków stopy. Często towarzyszy temu przykurcz mięśnia 

trójgłowego łydki, który utrwala koślawe ustawienie pięty. 

 

 



W postępowaniu korekcyjnym naleŜy: 

1. Uświadomić dziecku i rodzicom istnienie wady i zagroŜeń z nią 

związanych. 

2. Zapewnić optymalne warunki środowiskowe – chodzi tu głównie o 

dobór odpowiedniego obuwia i nie przeciąŜanie stóp nadmiernym 

wysiłkiem. 

 

Obuwie zapewniające prawidłowy rozwój powinno mieć: 

• odpowiednią wielkość zapewniającą tzw. naddatek funkcjonalny 

wynikający z wydłuŜania się stopy przy obciąŜeniu; 

• szeroki przód umoŜliwiający ruchy palców; 

• sztywny zapiętek stabilizujący pięty; 

• wygodny, szeroki i niezbyt szeroki obcas; 

• wierzch, który nie uciska stopy; 

•  wysoką cholewkę stabilizującą staw skokowy. 

Obuwie powinno być takŜe dostosowane do pory roku, pogody, 

charakteru pracy i odpoczynku. 

Nie przeciąŜanie stóp polega głównie na unikaniu: 

• długotrwałego stania; 

• biegów i skoków na twardym podłoŜu; 

• długotrwałych wysiłków prowadzących do przemęczania mięśni 

wysklepiających stopy. 

Wskazane jest natomiast chodzenie boso po miękkim podłoŜu i 

zapewnienie stopom moŜliwości obszernych, nieskrępowanych ruchów 

pływanie, kąpiele w ciepłej wodzie z dodatkiem soli, chodzenie boso po 

nierównym i urozmaiconym terenie (las, łąka, piasek, Ŝwir), prawidłowe 

obuwie, higiena nóg.  



Przeciwwskazania to długotrwałe stanie, marsz z duŜym obciąŜeniem, 

dźwiganie cięŜarów, skoki i zeskoki na twarde podłoŜe, stanie w duŜym 

rozkroku, siad klęczny z podudziami rozsuniętymi na zewnątrz, gra w piłkę 

noŜną, jazda na nartach techniką oporową, jazda na łyŜwach. 

 


