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Ukoliko vaše dete ima ravna 
stopala - ništa strašno! Jer, go-
tovo 95 odsto dece do 2 godi-

ne ima ovaj problem koji može da se 
reši ako počne da se vežba na vreme.

- Najbolje rezultate daju kinezi i fi-
zikalna terapija - kaže dr Aleksandra 
Tankosić, fizioterapeut. - Od treće ili 
četvrte godine počinju vežbe - dete 
se animira da što češće hoda tako što 
će tlo da dodirne prstima, pa petama, 
pa spoljašnjom ivicom stopala. Posle 
toga sledi zadatak da nožnim prstići-
ma dohvati salvetu ili neki predmet, 

da odiže kanticu i da tabanima valja 
flašu ili štap. Osim toga tokom leta je 
veoma važno da po pesku hoda boso. 
Ovo su odlične vežbe koje u najve-
ćem broju slučajeva daju rezultat a 
može da se uključi i elektrostimula-
cija, i (ili) zagrejana glina, parafin, in-
fraruž lampa.

Nošenje uložaka
Naša sagovornica takođe navodi 

da tokom lečenja mogu da se koriste i 
ortopedske cipele i ulošci i da se nose 
dok za to ima potrebe.

Ravna stopala, međutim, ne mogu 
da se isprave brzo. Za to je potrebno 
strpljenje i vreme. Čak i ako se posle 
nekoliko godina upornog vežbanja 
ne isprave to ne znači da će dete da 

ima probleme sa kičmom.

- Adolescenti mogu da imaju ravna 
stopala i da ne osećaju ni tegobe ni 
da trpe bolove. U takvim slučajevi-
ma preporuka je da se nastavi nošenje 
uloška, posebno u zimskom periodu, 
jer je reč o jeftinijem rešenju a i prijat-
nije je od ortopedskih cipela. Opera-
cija ravnih sopala dolazi u obzir samo 
ako se javljaju bolovi izazavani defor-

mitetom ali ne dok su deca mala, već 
kasnije, u adolescenciji. To su, ipak, 
retki slučajevi - ističe dr Tankosić.

Ukazuju i na ozbilje probleme
Ravna stopala javljaju se i starijim, 

i to kao posledica urođene ili stečene 
slabosti.

- Gotovo 20 odsto odraslih ima 

spušten svod stopala - kaže dr Tanko-
sić.- Individualno je da li će vežbe da 
pomognu, ali je izvesno da ne mogu 
da štete! Važno je i da se stopala ko-
riguju, ako je to zbog godina moguće, 
fizikalnom i kinezi terapijom i noše-
njem ortopedskih cipela i uložaka.

Ravna stopala su u direktoj vezi sa 
nekim obolenjima pa, ističe naša sa-
govornica, dijebetes, artritis, prelom 
kosti stopala ili ruptura tetive mogu 
da izazovu da se jave ravna stopa-
la. Osim toga i gojaznost, trudnoća 
i degerativni procesi starenje mogu 
da izazovu spuštanje svoda stopa-
la. Zbog toga bi trebalo da se ravna 
stopala isprave na vreme, u najranijoj 
mladosti kada se ovi deformiteti još 
nisu pojavili.  n
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20 % 
odraslih ima spušten 
svod stopala

Dijagnoza
Ravni tabani se maloj dece prepozna-

ju pregledom i plantogramom (otiskom 
stopala na papiru), ili trodimenzionalnim, 
u specijalnoj “sunđerastoj peni”, odnosno 
kompjuterskom analizom hoda.

Uzrok
Ravni tabani nastaju zbog slabog liga-

mentarnog aparata а ta slabost može da 
se prenese i na druge zglobove. Tegobe 
prouzrokuje poremećaj statike jer je cen-
tar stopala u nivou druge metatarzalne 
kosti tako da dete hoda ubacujući prednji 

dela stopala unutra.
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