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Важливі новини щодня — додайте «Експерт» в улюблені джерела Google

Біль у колінах і стопах після 40 років часто виникає не через хвороби, а через

неправильну техніку ходьби, яка з часом руйнує хрящову тканину.

Фізіотерапевти пропонують дві прості техніки пересування, що допоможуть

відновити суглоби та повернути легкість у рухах.

Про це пише Newsyou.

Перша техніка – “тихий крок” – полягає у максимально м’якому приземленні

стопи без характерного стукоту п’яти. Це дозволяє м’язам стопи та гомілки

амортизувати навантаження, захищаючи суглоби від мікроударів. Почніть з

повільної ходьби, концентруючись на безшумності, і поступово збільшуйте

темп. Вже за тиждень щоденних тренувань ви помітите зменшення ранкової

скутості в колінах.

Друга техніка – перекат з п’яти на носок – передбачає усвідомлене перенесення

ваги з п’яти через зовнішнє склепіння до пальців під час кожного кроку. Така

біомеханіка рівномірно розподіляє навантаження між гомілковостопним,

колінним і кульшовим суглобами, а також активізує сідничні м’язи. Цей метод

допомагає зменшити тиск на колінну чашечку та позбутися ниючого болю в

передній частині стопи. Виконувати вправу рекомендують 15-20 хвилин щодня.

Найкращий ефект досягається при комбінуванні обох підходів: спочатку

зосередьтеся на м’якому приземленні, а потім підключіть перекат. Регулярність

важливіша за тривалість – навіть 10 хвилин усвідомленої ходьби на день можуть

запустити процеси відновлення суглобів, яких не забезпечать жодні ліки.

Читайте ЕКСПЕРТ у Google News ПІДПИСАТИСЯ

Помітили помилку у матеріалі? Повідомте редакцію: corrections@expert.in.ua
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