Biityok és kalapacsujj okozta fajdalom kezelése otthon — 5 hatékony gyakorlat és kényelmes cip6k

Fajo labak, kellemetlen biitykék, nehezen mozgd Idbujjak? Ha ugy érzed, hogy a cipdd inkdbb egy
kinzéeszkoz, mint kényelmes viselet, jo helyen jdrsz. A bityok és a kalapacsujj nemcsak esztétikai
probléma, hanem gyakran fdjdalmat, gyulladdst és mozgdskorldtozottsdgot is okoz. De van egy jo
hiriink: nem kell beletérédnéd!

Azt gondolod, hogy ez a probléma csak miitéttel kezelhet6? Részben igaz, de nem minden esetben. /tt
az ideje, hogy eloszlassuk a tévhiteket, és tisztdzzuk a lehetdségeket. Fontos tudnod, hogy a talptorna
nem forditja vissza a mar kialakult deformitasokat, de enyhitheti a fajdalmat, lassithatja vagy
megdllithatja a folyamatot, valamint javithatja a lab funkcidjat. A miitét elsésorban a mar
kicsontosodott iziiletek korrekcidjara szolgal.

Ebben a cikkben 5 egyszerd, de hatékony gyakorlatot mutatunk be, amelyek segithetnek visszanyerni
a lab mozgékonysagat és csokkenteni a fajdalmat. Emellett megosztunk néhany tandcsot arra
vonatkozdan is, mikor érdemes mas megoldasokat keresni.

Miért alakul ki a biity6k és a kalapacsujj?
Miel6tt belekezdenénk a gyakorlatokba, nézziik meg, mi okozhatja ezt a kellemetlen problémat:

e Tul sziik cip6k és magas sarkak — A divat sokszor az egészség rovasara megy. A keskeny orru
cip6k 6sszenyomjak a labujjakat, ami hosszu tavon deformitasokhoz vezethet.

¢ A harantboltozat siillyedése — Ez a két deformitas kialakuldsdnak egyik leggyakoribb oka.
¢ Genetikai hajlam — Ha a csaladdban mar el6fordult, ndlad is nagyobb a kockazat.

e Rossz terheléseloszlas — A nem megfelelG jaras vagy tulzott labterhelés is hozzajarulhat a
kialakulasahoz.

Fontos tudni, hogy a biityok és a kalapacsujj fokozatosan sulyosbodo dllapot, ezért minél hamarabb
érdemes lépéseket tenni ellene.

5 hatékony gyakorlat biityok ellen

Az aldbbi gyakorlatok segithetnek a fajdalom enyhitésében és a lab mobilitdsanak javitasaban.
Rendszeres végzésiikkel megel6zheted a tiinetek sulyosbodasat.

1. Labujjak széttarasa — A rugalmassdg titka

Cél: A |ab természetes formajanak megérzése, a merevség csdkkentése.
Hogyan csinald?

e Ulj kényelmesen, és tedd a labad laposan a talajra.
e Prébald minél szélesebbre tarni a labujjaidat.

e Tartsd 5-10 masodpercig, majd lazits.



e |smételd naponta 10-15 alkalommal.
Tipp: Hasznalhatsz labujjelvalasztét vagy gumiszalagot, ha kezdetben nehézséget okoz.

2. Labujjfogas — Az apré izmok edzése

Cél: A labujjak mozgékonysaganak és izmainak fejlesztése.
Hogyan csinald?

e Tegyél egy ceruzat vagy kendét a foldre.
e Prébdld meg felemelni a labujjaiddal.
e Tartsd 5 mdsodpercig, majd engedd el.

o Ismételd meg mindkét labbal 10-szer.
Tipp: Kezdetben hasznalhatsz nagyobb targyat, példaul pliisslabdat.
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3. Labujjhegyen allas — Erésités és stabilitds
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Cél: A talpizmok erdsitése, a helyes testtartas tdmogatdsa.
Hogyan csinald?

e Allj egyenesen, a labaid vallszélességben legyenek.
o Emelkedj labujjhegyre, majd ereszkedj vissza.

o Ismételd meg 15-20 alkalommal.
Tipp: Kapaszkodj stabil batorba, ha bizonytalan vagy.

4. Teniszlabda-hengergetés — A természetes Iabtorna

Cél: Az ujjak mozgékonysaganak fokozasa, talpizmok aktivaldsa.
Hogyan csinald?

e Helyezd a labdat a foldre.
e Labujjaiddal probald meg magad felé gérgetni.

e Ismételd mindkét labbal 10-15 alkalommal.



