Plantarais fascits

Tas ir iekaisums, kurs radies d€] parmeriga plantaras fascijas iestiepuma.
P&das fascija ir blivs saistaudu veidojums, kas platas lentas veida atrodas
pedas apaksa no papéza kaula [idz metatarsalo kaulu galvinam.
Parmeériga §is fascijas stiepSana rada kairinajumu un fascijas iekaisumu
ar sapém pap€zos un pedas garenvelves rajona. Velak var rasties papézu
piesi.

Iemesli

parmeériga pedas pronacija atbalsta laika dél plakanas pedas, kas noved pie p&das velvju
novajinasanas;

peda ar parmerigi augstu pac€lumu;

liela slodze peédam bez iesildiSanas;

strauji pastiprinatas kustibu aktivitates;

parmeériga slodze pedam del lieka svara;

neatbilstosi apavi.

ArtstéSana

Lai veiktu arstéSanas pasakumus, janoskaidro parmeérigas pédas pronacijas iemesli. Ja iemesls ir

plakana p&da, apavi ar stingru muguréjo kapi un supinatoru ierobezos pronaciju un laus bojajumam

pariet. Ja péda ir doba, kas novedusi pie plantara fascita, nepiecieSams lietot amortiz&joSus papeza

kiliSus un €rtus apavus. Citi arst€Sanas pasakumi ietver stiepSanas vingrojumus un ortozu lietoSanu.

Katru reizi, kad notiek peédas kontakts ar zemi, notiek plantaras fascijas iestiepSanas. Jiis varat

samazinat slodzi uz So fasciju, ja izvairaties no skrieSanas pa nelidzenu virsmu, samaziniet kermena

svaru, n€sajiet apavus ar stabilu pap&za dalu un labu atbalstu pédas velvém..



