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Opisy Pronacja stopy to subtelny ruch, ktéry ma miejsce podczas biegu, gdzie stopa przetacza sie z piety na palce, delikatnie

zblizajac sie do krawedzi wewnetrznej. Ten harmonijny ruch petni wazng role w absorpcji wstrzaséw, jakie generujg sie
podczas kontaktu z podtozem, gdy nasze ciato wchodzi w interakcje z ziemig. Optymalna pronacja jest zjawiskiem
zupetnie naturalnym, jednak problem pojawia sie, gdy stopy zbyt mocno obcigzajg krawedzie wewnetrzne. Nadmierne
obcigzenia wewnetrzne stép podczas biegu moga skutkowad niedoskonatg amortyzacjg, co z kolei przektada sie na
niekorzystne oddziatywanie na stawy skokowe i kolana. Wyjatkowo ucigzliwym problemem jest nadmierna pronacja,
ktéra moze prowadzi¢ do nawracajacych kontuzji kolan, trudnych do wyleczenia. Dlatego biegacze, ktérych stopy
wykazujg nadmierng pronacje, muszg szczegdlnie uwazac na skutki tego zjawiska. Nadmierna pronacja stopy staje sie
rzeczywistym problemem, grozacym przecigzeniem oraz stanami zapalnymi w obszarze rozciegna podeszwowego czy
sciegna Achillesa. Brak wtasciwej amortyzacji wstrzaséw stawia réwniez dodatkowe obcigzenia na stawach skokowych
i kolanach, zwiekszajgc ryzyko urazéw i kontuzji.
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