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^ßýlû

ølÙ: Kç|ðPBo ÖByýBOýw üßþ Aq yBüÏPpüò AgPç|æ|R ko ðBcýú KB ìþ|GByl Þú uHI
Gpôq kok ko uíQ kAgéþ èHú ÚlAìþ|AuPhõAó KByñú ìþ|yõk. ølÙ Aüò ìÇBèÏú
ìÛBüvú OBCSýp âõû kAgéþ géØ KB GB âõû gBoWþ ÚlAï KB Gp GùHõk ìýrAó ÖÏBèýPùBÿ oôqìpû

ô KpkAgPò Gú ÖÏBèýPùBÿ ôoqyþ ô upâpìþ|ô ÞBø{ kok ko GýíBoAó ìHPç| Gú
 Kç|ðPBo ÖByýBOýw ìþ|GByl.

oô} Gpouþ: Aüò ìÇBèÏú Aq ðõÑ yHú OXpGþ ìþ|GByl. 03 GýíBo ìHPç| Gú Kç|ðPBo ÖByýBOýw
yBìê 21 ìpk ô 81 qó GB 63 KByñú kokðBá GB kAìñú uñþ 04-03 uBë Aq Gýò ðíõðú|øBÿ ko

kuPpx, GB oô} Òýp AcPíBèþ uBkû AðPhBJ âpkülû ô ko kô âpôû 51 ð×pÿ Gú Æõo O¿BkÖþ
ÚpAo âpÖPñl. Gú âpôû Aôë âõû kAgéþ géØ KB ô Gú âpôû kôï âõû gBoWþ ÚlAï KB kAkû yl. ìPÓýpøBÿ

ìõok Gpouþ yBìê ìýrAó ÖÏBèýQ oôqìpû, ÖÏBèýPùBÿ ôoqyþ ô upâpìþ, kok ô Æõë Úlï Gõkðl
Þú ko 3 ìpcéú|AðlAqû||âýpÿ ylðl. AGrAo ìõok AuP×Bkû ko Aüò OdÛýÜ KpuzñBìú SOAF Gõk. 3

ìpcéú|AðlAqû|âýpÿ yBìê üà ìpcéú ÚHê Aq ìlAgéú ô kô ìpcéú küãp yBìê 2 ô 4 ø×Pú GÏl Aq
ìlAgéú Gõk.

ÂpüI KBüBüþ (@è×Bÿ ÞpôðHBj) KpuzñBìú ko OíBìþ|qüp ìXíõÎú|øB GýzPp Aq 17/0 Gõk. ÂpüI
øíHvPãþ @qìõó – GBq@qìõó GýíBoAó ko OíBï qüpìXíõÎú|øBÿ KpuzñBìú GýzPp Aq 08/0 Gõk. Aq
@qìõðùBÿ Oþ ìvPÛê, AuíýpôðõÙ ÞõèíõâpôÙ, @è×Bÿ ÞpôðHBj ô ÂpüI øíHvPãþ GpAÿ OXrüú ô
Odéýê kAkû|øB AuP×Bkû âpkül.
üBÖPú|øB: ko ìÛBüvú kô âpôû ko øp kô ìpcéú Kýãýpÿ, ðPBüY ko âpôû GB âõû kAgéþ géØ KB ko ìõok GùHõk
ìýrAó ÖÏBèýPùBÿ oôqìpû, ÖÏBèýPùBÿ upâpìþ|ô ôoqyþ ô ÞBø{ kok ðvHQ Gú âpôû GB âõû gBoWþ ÚlAï KB
GùPp ô AgPç|Ù @ðùB ìÏñBkAo Gõk(50/0<P). ôèþ Gýò Æõë Úlï ko kô âpôû AgPç|Ù ìÏñBkAoÿ külû ðzl

(ko ìpcéú Aôë Kýãýpÿ 815/0 =P ô ko ìpcéú kôï Kýãýpÿ 205/0 =P).
ðPýXú|âýpÿ: Gp AuBx Aüò ðPBüY, âõû kAgéþ géØ KB ðvHQ Gú âõû gBoWþ ÚlAï KB OBCSýp GùPpÿ ko GùHõk

ÖÏBèýPùBÿ oôqìpû qðlâþ ô KpkAgPò Gú ÖÏBèýPùBÿ ôoqyþ ô upâpìþ|ô ÞBø{ kok GýíBoAó
Kç|ðPBo ÖByýBOýw kAyPú, ôèþ Gp AÖrAü{ Æõë Úlï ðvHQ Gú âõû gBoWþ ÚlAï KB OBCSýp GùPpÿ ðlAok.

Þéýl ôAsû|øB: Kç|ðPBo ÖByýBOýw ™ kok  ™  ÖÏBèýPùBÿ oôqìpû qðlâþ ™âõû
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ìdíõk GùpAìþ qAkû ô øíßBoAó

ìÛlìú

KB oA Gú ÎñõAó ÚéI kôï Gú cvBJ ìþ|@ôoðl ô Aüò ðzBó Aq AøíýQ ÖpAôAó KB
ko uç|ìQ ô Îíéßpk Öpk kAok. GÏéQ Ký̀ýlâþ Îíéßpk, c×Ì SHBR ô ko
Îýò cBë Odpá qüBk, Aüò ÎÃõ Aq ¾lìú Aüíò ðývQ(1).
@ìBo ðzBó ìþ|køl Þú 01 ko¾l ìpkï ko kôoû|Aÿ Aq qðlâþ kok ko ðBcýú
KByñú oA OXpGú ìþ|Þññl (2). kok KByñú GýíBoÿ yBüÐ ko Gýò ôoqyßBoAó
Þzõo @ìpüßB ìþ|GByl, Gú Æõoÿ Þú ìþ|OõAðl Öpk oA Aq oÚBGPùBÿ ôoqyþ
GBqkAok (2).
GB ôWõk yýõÑ GBæ|ÿ Aüò kok ô Îéê ìPÏlkÿ Þú GpAÿ @ó GýBó ylû, kok
KByñú øñõq üßþ Aq ìÏíBøBÿ Kryßþ ìþ|GByl. ko OÏlAkÿ Aq Aüò GýíBoAó,
Glôó ko ðËp âpÖPò ðõÑ koìBó, GýíBoÿ uýp gõGþ kAyPú ô kok KByñú @ðùB
GùHõk ìþ|üBGl, ko cBèþ Þú ko OÏlAkÿ Aq @ðùB GùHõkÿ cB¾ê ðíþ|âpkk.
kok KByñú ÎéPùBÿ ìhPé×þ kAok ô yBüÏPpüò ÎéQ @ó AèPùBJ ðýBï1 ÞØ
KBüþ mÞp ylû AuQ.
AèPùBJ ðýBï ÞØ KBüþ üB Kç|ðPBo ÖByýBOýw2 üßþ Aq ÎõAoÅ ìPlAôë ko
GBèÓýò ìþ|GByl(4, 3).
ko ìõok OBCSýp âõû Gp koìBó Kç|ðPBo ÖByýBOýw OdÛýÛBR Þíþ AðXBï âpÖPú
AuQ. OdÛýÛBOþ Þú oôÿ Aüò ÎBoÂú AðXBï ylû yBìê Gpouþ OBCSýp Þ×þ GB
ÚõuùBÿ Æõèþ kAgéþ, Þ×þ Îíéßpkÿ ô AuLéýñQ yHBðú ìþ|GByl ô Aüò
OdÛýÛBR cßBüQ Aq Aüò ìõÂõÑ kAoðl Þú oô}|øBÿ koìBó AoOrÿ
Kç|ðPBoÖByýBOýw Gú ìpAOI ðPBüY GùPpÿ oA ðvHQ Gú oôyùBÿ kAoôüþ
kAyPú|Aðl(6, 5).
OdÛýÛþ Þú ko uBë 2991 OõuÈ oq ô øíßBoAó ôÿ AðXBï âpkül, ðzBó kAk
Þú âõû kAgéþ ÖzBo Kç|ðPBo oA ko qüp ìPBOBouùBÿ Aôë ô kôï ô AðãzQ Aôë
ÞBø{ ìþ|køl ô ìpÞr ðýpô oA Gú gBoZ ìñPÛê ìþ|Þñl. âõû gBoWþ ðýr ÖzBo
oA ko qüp ìPBOBouùBÿ 3ô4ô5 ÞBø{ kAkû ô ÖzBo oA ko qüp ìPBOBouùBÿ
Aôë ô kôï AÖrAü{ ìþ|køl ô ìpÞr ðýpô oA Gú kAgê ìñPÛê ìþ|Þñl. ko Aüò
@qìõó Aq cvãpøBÿ cvBx GpAÿ AðlAqû||âýpÿ ÖzBo AuP×Bkû ylû
Gõk(7).
 ko uBë 9991, Þ³ãép ô øíßBoAð{, GB Aüò ølÙ Þú Þz{ ðýBï ÞØ KBüþ ko
AWvBk GB ôÂÏýPùBÿ ìhPéØ âõû Gú ̂ú yßê gõAøl Gõk, OÏlAk 9 Wvl oA
ko cBèQ AuPBOýà yHýú uBqÿ ðíõkû ô GÏl Gú øp Wvl ðýpôÿ ìdõoÿ
Gú|AðlAqû 009 ðýõOò Gú OýHýB ôAok Þpkû ô uLw GB üà enihcam gnitset

yllacinahcemortcele Aüò ðýpôøB oA ìdBuHú ðíõkðl. uLw ko øp ìõok
âõû|øBüþ GB 6 koWú yýI ko uíQ kAgê üB gBoZ ô ko Wéõ üB ÎÛI KB ÚpAo
kAkû ô ðPBüY qüp oA SHQ Þpkðl: âõû ko uíQ gBoZ ÚlAï KB GBÎU ÞBø{
Þz{ Gp ðýBï ÞØ KBüþ ìþ|âpkk. âõû ko uíQ kAgéþ ÚlAï KB GBÎU

AÖrAü{ Þz{ Gp ðýBï ÞØ KBüþ ìþ|âpkk(5).
ko uBë 4002 GBoOõAó ô øíßBoAð{ ìÇBèÏú|Aÿ oA GB ølÙ Gpouþ OÓýýpAR
ÖzBo Kç|ðPBo KB GB AuP×Bkû Aq âõû ko Wéõ ô ÎÛI KB Gp oôÿ 32 ð×p GB ìýrAó âõû
7 koWú ko cýò oAû oÖPò oôÿ Opkìýê AðXBï kAkðl. ðPýXú @ó Gõk Þú âõû
gBoWþ clAÞTp ðýpô oA ko uíQ kAgê, ÚlAï ô géØ KB AÖrAü{ ìþ|køl,
ko ¾õoOýßú âõû kAgéþ clAÞTp ÖzBo ðýpô oA ko uíQ gBoZ, ÚlAï ô ÎÛI
KB AÖrAü{ ìþ|køl GÏç|ôû ìpÞr ÖzBo GB âõû gBoWþ Gú kAgê ô GB âõû kAgéþ
Gú gBoZ ìñPÛê ìþ|yõk(8).
Gú ÎéQ ìzßç|R uBgQ ô ørüñú|øBÿ GBæ|ÿ AoOrøBüþ øí̀õó
AuLéýñQ yHBðú ô AoOrøBÿ Îíéßpkÿ(01, 9, 4), AèrAï ÆpAcþ ô uBgQ
AoOrøBÿ uBkû|Op ô AoqAðPp Âpôoÿ Gú ðËp ìþ|oul. âõû Gú ÎéQ uùõèQ ko
uBgQ, Îç|ôû Gp ¾pÙ qìBó ÞíPp GpAÿ uBgQ, ørüñú ÞíPpÿ oA ðýr
koGpgõAøl kAyQ(11). GB OõWú Gú Aüñßú OdÛýÛBR Þíþ ko AoqüBGþ
Îíéßpk âõû Gp koìBó Kç|ðPBo ÖByýBOýw ôWõk kAok ô ko GBoû OBCSýp @ó Gp
ÖÏBèýPùBÿ oôqìpû ô ìýrAó ÖÏBèýPùBÿ ôoqyþ ô upâpìþ|Aüò GýíBoAó ðýr
OdÛýÛþ ko kuPpx ðíþ|GByl, ènA AðXBï OdÛýÛBR GýzPp ko Aüò qìýñú
AèrAìþ|Gú ðËp ìþ|oul. ølÙ Aüò ìÇBèÏú ìÛBüvú OBCSýp âõû kAgéþ géØ KB
GB âõû gBoWþ ÚlAï KB Gp GùHõk ìýrAó ÖÏBèýPùBÿ oôqìpû ô KpkAgPò Gú
ÖÏBèýPùBÿ ôoqyþ ô upâpìþ|ô kok ko GýíBoAó ìHPç| Gú Kç|ðPBo ÖByýBOýw
ìþ|GByl.

oô} Gpouþ

Aüò OdÛýÜ üà ìÇBèÏú yHú OXpGþ ìþ|GByl Þú Gp oôÿ GýíBoAó ìHPç| Gú
Kç|ðPBo ÖByýBOýw GB ypAüÈ ôoôk ô gpôZ qüp Gú AðXBï ouýl:
uò @ðùB Gýò 03 OB 04 uBë GByl. uõAGÜ yßvPãþ ìa üB KByñú ô üB WpAcþ
ko Aüò ðõAcþ oA ðlAyPú GByl.küBGPþ ðHByl. clAÚê Gú ìlR 2 ìBû kok
kAyPú GByl. gBo KByñú ðlAyPú GByl. Úõx ÞØ KBÿ qüBkÿ ðlAyPú GByl ô
ÞØ KBÿ @ðùB ¾BÙ ðHByl. GýíBoAðþ Þú Aüò ypAüÈ oA ðlAyPñl Aq ìÇBèÏú
cnÙ ìþ|ylðl.
GB OõWú Gú ìÇBèÏBR ìzBGú gBoWþ ô ðýr ðPýXú Öpìõë @ìBoÿ cB¾ê Aq
ìÇBèÏú KBüéõR Aôèýú, OÏlAk 03 GýíBo WùQ @qìõó ìõok ðýBq Gõk. GB OõWú Gú
Aüò Þú 7 GýíBo ko Æþ ìÇBèÏú Gú ÎéQ Îlï ìpAWÏú ko ìpAcê Kýãýpÿ Aq
ìÇBèÏú cnÙ ylðl, ènA Gú ðB̂Bo GB cnÙ øp GýíBo ð×p küãpÿ WBüãrüò
ô ôAok ìÇBèÏú ìþ|yl ô ko ðùBüQ OÏlAk 73 GýíBo Gú ¾õoR ølÖíñl ô
Òýp O¿BkÖþ Aq ðíõðú|øBÿ ko kuPpx AðPhBJ ylðl Þú ÖÛÈ 03 GýíBo
ìÇBèÏú oA OB AðPùB Gú AðXBï ouBðlðl. Aüò GýíBoAó Aq ÆpÙ ìPh¿¿ýò ÆI

1- Fascia 2- Plantar fasciitis
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ìÛBüvú OBCSýp âõû kAgéþ géØ KB GB âõû gBoWþ ÚlAï KB Gp...

Öýrüßþ ô OõAðHhzþ ô AoOõKlÿ Gú Gh{ AoOõKlÿ Öñþ GýíBouPBó y×B
üdýBDýBó WùQ koüBÖQ Þ×þ ìñBuI AoWBÑ kAkû ìþ|ylðl. uLw
GýíBoAó Gú ¾õoR ÞBìç|« O¿BkÖþ ko kô âpôû ÚpAo |âpÖPú ô Gú OpOýI Gú GýíBo
Aôë Þ×þ GB âõû kAgéþ géØ KB ô Gú GýíBo kôï Þ×þ GB âõû gBoWþ ÚlAï KB kAkû
|yl ô Gú øíýò OpOýI GýíBoAó Gú OpOýI AoWBÑ üà ko ìýBó ko kô âpôû Gú
¾õoR O¿BkÖþ ÚpAo âpÖPñl.
GýíBoAó GpAÿ AðXBï OdÛýÜ ÞBìç|« OõWýú ylû ô oÂBüQ ðBìú ÞPHþ WùQ
ìzBoÞQ ko ìÇBèÏú Aq @ðùB Agn âpkül. oôAüþ KpuzñBìú1 SOAF GÏl Aq
OpWíú Gú ÖBouþ OõuÈ ìdÛÛýò, ÚHê Aq AðXBï ìÇBèÏú Gpouþ ô ìõok OBCüýl
ÚpAo âpÖQ. ÂpüI KBüBüþ (@è×Bÿ ÞpôðHBj) KpuzñBìú øî ko OíBìþ
|qüp ìXíõÎú|øB GýzPp Aq 17/0 ô ÚBGê ÚHõë Gõk. ÂpüI øíHvPãþ @qìõó -
GBq@qìõó GýíBoAó ko OíBï qüp ìXíõÎú|øBÿ KpuzñBìú GýzPp Aq 08/0 Gõk.
ko ¾õoR oÂBüQ GýíBo Gú ypÞQ ko OdÛýÜ AGPlA KpuzñBìú SOAF Gú
Æõo ìzPpá Oßíýê ìþ|yl ô ko ¾õoOýßú uEõAèþ ðýBq Gú OõÂýe kAyQ,
Gú Æõo Îíéþ, GýíBo OõWýú ìþ|âpkül. uLw Aq GýíBo gõAuPú ìþ|yl Þú ko
üà ìvýp ìvPÛýî ô @ìBkû Þú Aq ÚHê ìzhÀ ylû Gõk, 21 Úlï Gú Æõo ÞBìç|«
ÎBkÿ oAû Gpôk. Æõë Úlï2 GýíBo GB üà ìPp KBôú|Aÿ AuPBðlAok SHQ ìþ|âpkül.
uLw Gú GýíBoAó Gú Æõo ÞBìç| O¿BkÖþ üßþ Aq AðõAÑ Þ×þ kAkû ìþ|yl.
Gú øýY ôWú ìzhÀ ðHõk Þú GpAÿ GýíBo Kw Aq AðXBï ìpAcê AðlAqû||âýpÿ,
Þ×þ GB âõû kAgéþ géØ KB üB Þ×þ GB âõû gBoWþ ÚlAï KB kAkû ìþ|yõk.
GlüòìñËõo üßþ Aq øíßBoAó AðlAqû||âýpÿ oA AðXBï kAkû ô øíßBo küãp
Glôó küló ìpüÄ Þ×þ oA O¿BkÖþ ô GB OõWú Gú|AðlAqû||âýpüùBÿ SHQ ylû
|uBgPú ô øíßBo Aôë Þ×þ oA Odõüê ìþ|kAk. ko Âíò øýa üà Aq GýíBoAó
øî Aq kôðõÑ Gõkó Þ×þ ko OdÛýÜ AÆç|Îþ ðlAyPñl. Aq @ðXB Þú ìlR qìBó

AuP×Bkû ko oôq øî ìl ðËp Gõk, ko ðPýXú GýíBoAðþ Þú AÞTpA« yBÒê ô
OpWýdB« ÞBoìñl Gõkðl AðPhBJ |ylðl. Gú GýíBoAó â×Pú ìþ|yl Þú GÏl Aq kô
ø×Pú ìXlkA« ìpAWÏú ðíBüñl.
GÏlAq kô ø×Pú ô GB ìpAWÏú ìXlk GýíBoAó, KpuzñBìú SOAF GpAÿ GBo kôï Kp
ìþ|yl. GÏç|ôû Æõë Úlï ðýr ìzBGú ìpcéú Aôë AðlAqû||âýpÿ ìþ|yl. GpAÿ
uùõèQ ko ÞBo, OíBìþ|GýíBoAó oA Þl ânAoÿ Þpkû ô AÆç|ÎBR øp ìpcéú Gú
Æõo WlAâBðú ôAok ðpï|AÖrAo Ax.Kþ.Ax.Ax. ìþ|yl.
GÏl Aq ̂ùBo ø×Pú GýíBoAó GpAÿ GBo uõï Aq qìBó ypôÑ OdÛýÜ Gú ìpÞr
ìpAWÏú Þpkû ô ìXlkA« KpuzñBìú SOAF Kp yl ô Æõë Úlï @ðùB ðýr GpAÿ GBo
uõï AðlAqû||âýpÿ ylû ô SHQ âpkül. ko Þê GÏl Aq 3 ìpcéú, 3 upÿ
AÆç|ÎBR ÞBìê ko ìõok ìýrAó ÖÏBèýPùBÿ oôqìpû, uÇe ÖÏBèýQ|øBÿ
ôoqyþ ô KpkAgPò Gú upâpìýùB, Þý×ýQ qðlâþ, ìýrAó kok ô Æõë Úlï
SHQ yl. OXrüú ô Odéýê kAkû|øB GB AuP×Bkû Aq @qìõó Oþ ìvPÛê AðXBï
âpkül.

üBÖPú|øB

Aq 03 GýíBoÿ Þú ìÇBèÏú oA Gú AðPùB ouBðlðl, 81 GýíBo qó ô 21 GýíBo ìpk
Gõkðl. ko âpôû Þ×þ GB âõû kAgéþ géØ KB OÏlAk 01 GýíBo qó ô 5 GýíBo ìpk
ô ko âpôû Þ×þ GB âõû gBoWþ ÚlAï KB 8 GýíBo qó ô 7 GýíBo ìpk Gõk.
ðPBüY GluQ @ìlû Aq Gpouþ KBüBüþ KpuzñBìú SOAF yBìê ÂpüI KBüBüþ
(@è×Bÿ ÞpôðHBj) ô ÂpüI øíHvPãþ @qìõó - GBq@qìõó GluQ @ìlû ko
øpüà Aq qüp ìXíõÎú|øBÿ KpuzñBìú ô øí̀ñýò ðípû Þéþ @ó ko Wlôë
(1) AoADú ylû AuQ. @ð̀ñBðßú ìzhÀ AuQ KpuzñBìú koOíBìþ|GhzùB
Aq KBüBüþ ô AÎPHBo gõGþ GpgõokAo AuQ.

ìÇBGÜ kAkû|øBÿ cB¾ê Aq uú GBo AoqüBGþ, ìýBðãýò ìýrAó ÖÏBèýPùBÿ
oôqìpû ko âpôû koìBðþ GB âõû kAgéþ géØ KB ko OíBìþ|ìpAcê Kýãýpÿ
GýzPp Aq ìÛlAo ârAo} ylû ko âpôû koìBðþ GB âõû gBoWþ ÚlAï KB ìþ|GByl.
Aüò AgPç|Ù ko OíBï ìpAcê ìpAWÏú kôï ô uõï ìÏñBkAo Gõk ô ðzBó kAk âõû
kAgéþ géØ KB ðvHQ Gú âõû gBoWþ ÚlAï KB OBCSýp GýzPpÿ ko AÖrAü{
ÖÏBèýPùBÿ oôqìpû kAok (10/0<P), ko cBèýßú ko Aôèýò ìpAWÏú Gýò kô âpôû
AgPç|Ù ìÏñþ||kAoÿ ôWõk ðlAyQ (635/0=P).

ìýBðãýò ìýrAó ÖÏBèýPùBÿ ôoqyþ ô upâpìþ|ðýr ko âpôû koìBðþ GB âõû
kAgéþ géØ KB ko OíBìþ|ìpAcê Kýãýpÿ (ìpAWÏú kôï ô uõï) GýzPp Aq
ìÛlAo ârAo} ylû ko âpôû koìBðþ GB âõû gBoWþ ÚlAï KB Gõkû ô Aüò AgPç|Ù
ìÏñþ|kAo Gõk (10/0 <P), ko cBèýßú ko Aôèýò AðlAqû|âýpÿ AgPç|Ù
ìÏñþ|kAoÿ Gýò @ðùB külû ðzl (327/0 = P). Aüò cBèQ ko ìõok Þý×ýQ

1- Foot and ankle outcome scale
2- Step



kôoû øz
Pî   y
íBoû ̂
ùBoî   qìv
PBó
 6831 y
íBoû ìv
év
ê
 23

ìdíõk GùpAìþ qAkû ô øíßBoAó

56 GdU

Aq @ðXB Þú kok ô AcvBx ðBoAcPþ ÎBìê A¾éþ ÞBø{ ÖÏBèýPùBÿ oôqìpû|,
ÖÏBèýPùBÿ ôoqyþ ô Þý×ýQ qðlâþ Öpk ìþ|GByl, ènA ÞBø{ üB oÖÐ kok
ìþ|OõAðl Gú GùHõk ôÂÏýQ OíBï Aüò ìPÓýpøB Þíà ðíBül.ko Îíê ðýr ðPBüY
Aüò OdÛýÜ Aüò ìÇéI oA ASHBR ìþ|Þñl(01).
GBoOõAó ko OdÛýÜ gõk mÞp Þpkû Gõk Þú âõû gBoWþ clAÞTp ðýpô oA ko
uíQ kAgê, ÚlAï ô géØ KB AÖrAü{ ìþ|køl, ko ¾õoOýßú âõû kAgê
clAÞTp ÖzBo ðýpô oA ko uíQ gBoZ, ÚlAï ô géØ KB AÖrAü{ ìþ|køl.
GÏç|ôû ìpÞr ÖzBo GB âõû gBoWþ Gú kAgê ô GB âõû kAgéþ Gú gBoZ ìñPÛê
ìþ|yõk(8). GBoOõAó ko Aüò OdÛýÜ GýBó Þpkû AuQ Þú AcPíBæ|« âõû kAgéþ
Gp ÞBø{ kok Aüò GýíBoAó ìõöSp ìþ|GByl. AcPíBë kAkû ylû ko OdÛýÜ
GBoOõAó GB ðPBüY GluQ @ìlû ko Aüò OdÛýÜ øíhõAðþ kAok.
GB OõWú Gú OdÛýÛBR Þãép ô øíßBoAð{, Þú AÊùBo Þpkû Gõkðl øp kô ðõÑ âõû
ìþ|OõAðñl ìýrAó Þz{ ôAokû Gp ðýBï ÞØ KBüþ oA ÞBø{ kAkû ô GBÎU
GùHõkÿ ko ôÂÏýQ GýíBo âpkðl(5), ko Îíê ðPBüY OdÛýÜ Þãép GB ðPBüY
OdÛýÜ AðXBï ylû øíhõAðþ ðlAok.
Kç|ðPBo ÖByýBOýw ìÏíõæ|« üB Aq èdËú OíBx KByñú GB qìýò1 OB|èdËú OíBx
ÞBìê KB GBqìýò2 üB ko øñãBï Géñl yló KByñú Aq qìýò3 ô cpÞQ oô Gú Wéõ
Gló AO×BÝ ìþ|AÖPl. ko èdËú OíBx KByñú GB qìýò OB|èdËú OíBx ÞBìê KB
GBqìýò kô Îíéßpk ìõWI AèPùBJ ìþ|yõðl. Aôèýò Îíéßpk ðByþ Aq
ðýpôøBÿ qüBkÿ AuQ Þú AÆpAÙ ÚvíQ ìýBðþ ô gé×þ KB AüXBk ìþ|yõk ô

Aüò ðýpôøB ìõWI ¾BÙ yló Úõx Æõèþ KB ô Þz{ GýzPp Aq cl ìÏíõë
ðýBï ÞØ KB ìþ|yõðl(7). GB OõWú Gú Aüò Aìp ìþ|OõAó â×Q Þú Aâp ôuýéú|Aÿ
GPõAðl Aüò ðýpôøBoA Gú Æõo ìñBuHþ Aq ðÛÇú ìéPùI Gú ðÛBÉ küãp ìñPÛê
ðíBül, ìþ|OõAðl Gú Æõo ìõöSpÿ GBÎU GùHõk ìýrAó ÖÏBèýPùBÿ oôqìpû ô
KpkAgPò Gú ÖÏBèýPùBÿ ôoqyþ ô upâpìþ|ô ÞBø{ kok ko ðÛÇú ìéPùI
âpkk. Aq Aüò oô GB OõWú Gú Aüò ìÇéI Þú âõû kAgéþ géØ KB GBÎU AðPÛBë
ðýpô Gú uíQ gBoZ ìþ|âpkk, ko ðPýXú ìþ|OõAó â×Q Þú âõû kAgéþ géØ
KB ðvHQ Gú âõû gBoWþ ÚlAï KB Aq ðËp AðPÛBë ðýpôøBÿ Òýp ðpìBë Gú ðÛBÉ
küãp ìõöSpOp Îíê ðíõkû ô ìßBðývî AüXBk Þññlû ÎBoÂú oA GùPp ÞñPpë
ìþ|Þñl. ko OdÛýÛþ Þú OõuÈ Þãép AðXBï âpÖQ, OBCÞýl ylû Gõk Þú ðýpôøB
ko ìõAok AuP×Bkû Aq âõû gBoWþ ÚlAï KB Aq Gýò uBgPBoøBÿ cíBüQ Þññlû
gBoWþ KB ô ì×¿ê ÞBèßBðEõÞõGõDýl ÎHõo ìþ|Þññl, ôèþ GB Aüò cBë ko
Îíê, âõû kAgéþ géØ KB OBCSýp GýzPpÿ ko ÞBø{ AèPùBJ kAyQ.Aüò Aìp
yBül Gú Aüò ðßPú GBq ìþ|âpkk Þú AðPÛBë ìvPÛýî ðýpô OõuÈ âõû kAgéþ géØ
KB Gú uíQ gBoZ, Gú ìpAOI OBCSýp GùPp ô GýzPpÿ Gp GùHõk ìýrAó ÖÏBèýPùBÿ
oôqìpû ô KpkAgPò Gú ÖÏBèýPùBÿ ôoqyþ ô upâpìþ|ô ÞBø{ kok ðvHQ Gú
AðPÛBë ðýpô Aq Gýò uBgPBoøBÿ uBKõoR gBoWþ KB ô ì×¿ê
ÞBèßBðEõÞõGõDýl, kAok(11, 5).
Îíéßpk kôï OdQ ÎñõAó tceffe gnignirW ìþ|GByl ô qìBðþ Gú ôÚõÑ

 koìBðþ GB âõû gBoWþ ÚlAï KB Gõk (50/0<P), ôèþ Aüò AgPç|Ù ko Aôèýò
ìpAWÏú kô âpôû ìÏñþ|kAo ðHõk (733/0=P).
øíBðÇõo Þú ìýBðãýò Æõë Úlï kô âpôû ko ìpcéú Aôë AoqüBGþ AgPç|Ù
ìÏñþ|kAoÿ ðlAyQ (266/0=P), Kw Aq ìlAgéú ô OXõür kô ðõÑ Þ×þ ðýr
ko ìpAcê kôï (815/0=P ) ô uõï (205/0=P) AgPç|Ù Æõë Úlï kô âpôû
ìÏñþ|kAo ðzl ô øýa üà Aq kô ðõÑ Þ×þ AoWdýPþ Gp küãpÿ ðlAyPñl.

qðlâþ kô âpôû ðýr ¾BkÝ Gõk. ̂ñBð̀ú ko ìpAWÏú Aôë ko Aüò qìýñú
AgPç|Ù ìÏñþ||kAoÿ Gýò kô âpôû ôWõk ðlAyQ (461/0=P), ôèþ ko
ìpcéú kôï ô uõï ìpAWÏú ðípAR Þý×ýQ qðlâþ âpôû Þ×þ GB âõû kAgéþ
géØ KB GÇõo ìÏñþ||kAoÿ Aq âpôû küãp GýzPp Gõk(50/0<P).
øí̀ñýò ìýBðãýò uÇe kok ko âpôû koìBðþ GB âõû kAgéþ géØ KB ko
ìpAcê kôï ô uõï GÇõo ìÏñþ|kAoÿ GýzPp Aq ìÛlAo ârAo} ylû ko âpôû

1 - Heel contact2 2 - Foot flat
3 - Heel off
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ìÛBüvú OBCSýp âõû kAgéþ géØ KB GB âõû gBoWþ ÚlAï KB Gp...

ìþ|Kýõðlk Þú Gh{ ÚlAìþ|KB ìõÚÐ ðrküà yló Gú qìýò, cõë ÚvíQ
gé×þ KB ìþ|̂pgl. Aüò ìõÚÏýQ yHýú ̂ç|ðló üà cõèú AuQ.
øñãBìýßú cõèú ̂ç|ðlû ìþ|yõk, Æõè{ ÞõOBû ìþ|yõk. ̂pg{ Gh{|
ÚlAìþ|KB, GÇõo ìõöSpÿ ðýBï ÞØ KBüþ oA ÞõOBû gõAøl ðíõk ô GB OõWú Gú Aüñßú
ÖýHpøBÿ ðýBï ÞØ KBüþ Aq Þç|só uBgPú ylû|Aðl ô ÚBGéýQ Þz{ WùQ OÇHýÜ
GB Aüò ðýpôøBÿ Þzñlû oA ðlAoðl, ènA Aüò ðýpôøB ìõWI AèPùBJ ðýBï ÞØ KB
Gh¿õÁ ko ìdê AO¿Bë Gú OõGpôqüPú ÞBèßBðEõx ìþ|yõðl(11, 5).

ðPýXú| âýpÿ

GB OõWú Gú üBÖPú|øBÿ OdÛýÜ Gú ðËp ìþ|oul âõû kAgéþ géØ KB ko GùHõk

ìñBGÐ:

ÖÏBèýPùBÿ oôqìpû qðlâþ ô ìýrAó ÖÏBèýPùBÿ ôoqyþ ô upâpìþ|ô ðýr ÞBø{
kok GýíBoAó Kç|ðPBo ÖByýBOýw ìõöSpOp Aq âõû gBoWþ ÚlAï KB Gõkû AuQ. âõû
kAgéþ géØ KB ko AÖrAü{ Æõë Úlï GýíBoAó Kç|ðPBo ÖByýBOýw ðPõAðvQ
ìõöSpOp Aq âõû gBoWþ ÚlAï KB Îíê Þñl. ko ìXíõÑ GB OõWú Gú ðPBüY GluQ
@ìlû ìþ|OõAó â×Q Þú âõû kAgéþ géØ KB ko GùHõkÿ ðùBüþ GýíBoAó ìHPç| Gú
Kç|ðPBo ÖByýBOýw ìõöSpOp Gõkû AuQ.

Ozßp ô ÚlokAðþ

Glüñõuýéú Aq ìÏBôðQ Ktôøzþ kAðzãBû Îéõï Kryßþ AüpAó Þú ørüñú Aüò
Ktôø{ oA OBCìýò ðíõkðl ÚlokAðþ ô Ozßp ìþ|âpkk.
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