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Polska Biega

KOSTKA SPUCHŁA IBOLI

Może to być zapalenie błony mazio-
wej, niestabilność, która ujawniła się
wskutek treningu w nierównym tere-
nie (gdy staw skokowy za mocno pra-
cuje).
Co zrobić?
E schłodzić żelowym woreczkiem,
żeby zmniejszyć stan zapalny,
Ezabandażować kostkę bandażem
elastycznym – ucisk powstrzyma roz-
przestrzenianie się krwiaka,
Enie biegać przez trzy dni.
Ćwiczenia: delikatne ruchy stawu sko-
kowego – pięta oparta o podłogę, palce
w powietrzu, ruszasz góra – dół. Wyko-
naj 10-15 powtórzeń nawet co godzinę. 

OBIE KOSTKI 
DELIKATNIE SPUCHŁY,
BÓLU NIE MA

Może to być zwiększone wydzielanie
płynu stawowego podczas mocnego
treningu. Powstaje stan zapalny i
obrzęk. Ale to normalna reakcja fi-
zjologiczna. Zdarza się zwłaszcza bie-
gaczom wiotkim (gibkim), ponieważ
przy dużej ruchomości stawów błona
maziowa łatwo wklinowuje się w prze-
strzenie międzystawowe.
Co zrobić? Schłodzić nogi w wannie.
Następnego dnia będzie można 
biegać.

OSTRY BÓL W KOSTCE

Może to być skręcenie stawu skoko-
wego (np. gdy przy złym kroku ze-
wnętrzna kostka zbliża się do  podłoża).
Co zrobić? Jeśli ból jest taki, że nie
można stanąć na nogę - do lekarza! Je-
śli można – woreczek żelowy chło-
dzący plus maść z hirudyną. Banda-
żuj kostkę, by ucisnąć naczynia i za-
trzymać krwiak powstały przy uszko-
dzeniu więzadeł. Możesz też użyć opa-
ski uciskowej. Nogę trzymaj w górze
nawet przez kilka godzin, żeby krew
nie gromadziła się w miejscu urazu. 

Jeżeli następnego dnia ból nara-
sta – doszło do uszkodzenia więzadeł
bocznych stawu skokowego i trzeba
do lekarza. Zaleci nam na sześć tygo-
dni ortezę stawu skokowego. Ale je-
śli ból się zmniejszył, to dobrze – być
może doszło tylko do uszkodzenia
więzadeł I stopnia. Ale i tak będziesz
potrzebował tygodnia  odpoczynku.

W tym czasie robisz tzw. ćwicze-
nia propriocepcji, żeby odzyskać tzw.
czucie głębokie. Jak? 
EPołóż się na podłodze i dociskaj fit-
nessową piłkę do ściany.
EKiedy ból przejdzie, możesz ćwi-
czyć też na „berecie”. Początkowo sa-
mo utrzymanie równowagi na jednej
nodze będzie trudne. Potem możesz
stać nawet z zamkniętymi oczami, ćwi-
cząc wymachy drugą nogą czy ruchy
całego ciała.
EDobre są też podskoki na miękkim
materacu, w piaskownicy, na batucie.

Nie lekceważ tego. Jeśli skręcisz
kostkę jeszcze kilka razy, może dojść
do uszkodzenia chrząstki.

BÓL PO WEWNĘTRZNEJ
STRONIE KOSTKI

Może to byćuszkodzenie mięśnia pisz-
czelowego tylnego. Występuje u osób
z koślawą piętą albo po wykręceniu
kostki przyśrodkowej do podłoża.
EChłodzenie.
EMaść przeciwzapalna.
EWygodne buty, raczej płaskie.
ETaping (naklejanie plastra) ściąga-
jący piętę do środka.

Można też pomyśleć o butach dla
pronatorów (pronator biegając, ob-
ciąża nadmiernie wewnętrzną część
pięty) albo wkładce supinującej.

BOLI ZEWNĘTRZNY
BOK STOPY

Może to być przeciążenie mięśnia
strzałkowego długiego, który kończy się
w stopie – należy wtedy schłodzić sto-
pę (żel, wanna) iodpocząć kilka dni –lub
przeciążenie stopy wynikające z nie-
prawidłowej mechaniki biegania. Zda-
rza się zwłaszcza przy stopie wysoko
wysklepionej i supinującej (opierającej
się za bardzo na zewnętrznych krawę-
dziach). Stopa jest wtedy sztywna i sła-
bo dostosowuje się do podłoża.

Dla biegających w tradycyjnych bu-
tach radą będą buty z mocniejszą
amortyzacją. Dla wszystkich ćwicze-
nia, np. „rozgniatanie” bosą stopą le-
żącej na podłodze piłeczki tenisowej.

BÓL POD STOPĄ

To kontuzja rozcięgna podeszwowe-
go. Boli po wstaniu z łóżka: sztywność
pod stopą od strony przyśrodkowej.
Ból daje się rozchodzić, ale kiedy sia-
dasz w pracy, znów jest źle.
Co robić? Odpocząć kilka dni od bie-
gania i rozciągać mięśnie:
E łydki („przepychanie ściany” – sta-
jesz w wykroku, opierasz się rękoma
np. o ścianę, ciężar ciała na nodze z ty-
łu, piętę wbijasz w podłogę),
E zginaczy kolana („noga na stół”
– i skłon).
E „Rozgniatasz” piłeczkę tenisową.
Masujesz stopę kostką lodu, to lepsze
od lodowego okładu, bo powoduje też
mechaniczne rozluźnienie tkanek.
EZakładasz wygodne buty, najlepiej
na małym obcasie, nie trampki.

Pomoże też taping – specjalne pla-
stry zmieniające napięcie mięśni. Naj-
lepiej, gdy właściwego zakładania pla-
strów nauczy cię fizjoterapeuta.

Przyczyną kontuzji może być to,
że jedną nogę masz krótszą. Przy cho-
dzeniu nie przeszkadzało, przy więk-
szym obciążeniu podczas biegania jest
problem. Może być potrzebna wkład-
ka. Ale nierówność kończyn może
stwierdzić tylko fizjoterapeuta lub le-
karz, a wkładkę wykonać specjalista.

Może to też wynikać z supinacji
(przy bieganiu obciążasz nadmiernie
zewnętrzną część pięty), wtedy roz-
cięgno jest bardziej napięte. Pomogą
buty dla supinatorów. 

Jeśli przez kilka dni nie przecho-
dzi – czas na wizytę u lekarza.

BÓL OD GÓRY STOPY

To może być uwięźnięcie nerwów lub
tkanek. Wynika ze złego ustawienia
stopy lub zbyt mocno zasznurowa-
nych butów. Może się odezwać zwłasz-
cza po podbiegach.
Ta kontuzja dotyczy nerwów – nie trze-
ba więc chłodzić. Kilka razy dziennie
robisz automasaż – „rozgniatasz” sto-
pę rękoma.

BÓL Z PRZODU STOPY, 
POD SPODEM

Pojawia się u osób z płaskostopiem po-
przecznym, które biegają na śródsto-
piu (wizualnie: na palcach), kiedy do-
chodzi do zgniecenia tkanek.
Co robić?
EZmień obuwie na wygodne.

Jak samemu leczyć kontuzje.Czy przykładać lód, jak rozciągać, jakiej maści użyć.
Domowe sposobypokonywania kontuzji zalecane przez specjalistów fizjoterapii

WOJCIECH STASZEWSKI

Jeśli ból nie przechodzi przez kilka
dni (trzy-siedem, zdania są różne)
– zgłoś się do lekarza. Wcześniej, o ile
nie doszło do gwałtownego urazu,
możesz samodzielnie walczyć z kon-
tuzją. Uwaga! Nie rób badań dia-
gnostycznych na własną rękę – naj-
pierw pójdź do lekarza.

Arsenał 
biegacza
Samodzielnie możesz leczyć kontu-
zje, stosując umiejętne rozciąganie.
Ale masz też arsenał domowych
środków:

– woreczek żelowy w zamrażal-
niku (do kupienia w aptekach); 

– lód w kostkach do masażu lo-
dem;

– maść przeciwzapalna (Voltaren,
Olfen, Naproxen, Diclofenac, Mobi-
lat);

– doustne leki przeciwzapalne (np.
Voltaren, Ibuprom);

– maść z hirudyną – na krwiaki
(np. Lotion, Repalil);

– maść rozgrzewająca – na nerwy
i przewlekłe dolegliwości  mięśniowe;

– bandaż elastyczny lub opaska
uciskowa – też na krwiaki;

– cienka opaska ortopedyczna po-
drzepkowa;

– plastry do tapingu (naklejania)
zmieniające napięcie mięśni;

– orteza stawu skokowego (dwie
sztywne łuski połączone pasem rzep-
kowym, do kupienia w sklepach re-
habiltacyjnych);

– podpiętki (koreczki pod piętę)
– w odróżnieniu od wkładek do bu-

tów możemy je stosować na własną rę-
kę;

– piłki do ćwiczeń (fitnessowa – wiel-
ka, do siatkówki, tenisowa);

– „beret”, czyli poduszka równo-
ważna, którą kupisz w sklepie rehabi-
litacyjnym.

Jeszcze kilka zasad
ogólnych:
E Rozciąganie stosuj przy przecią-
żeniach mięśni. Nie rozciągamy się
przy bólach ostrych, po urazie, kie-
dy mogło dojść do naderwania, oraz
wtedy, kiedy rozciąganie zwiększa
ból.
ENajpierw rozciągaj mięsień, a po-
tem go chłodź. Nie odwrotnie, bo pod-
czas chłodzenia mięśnie się kurczą
i sztywnieją.
EPrzy niektórych kontuzjach dobrze
jest chłodzić bolące miejsce przy roz-
ciągniętym mięśniu.
E Mrożenie możesz powtarzać na-
wet co dwie godziny, zwłaszcza bez-
pośrednio po urazie. Niektórzy leka-
rze czy fizjoterapeuci zalecają 15-, a na-
wet 20-minutowe mrożenie, inni twier-
dzą, że wystarczy 5 minut, żeby ob-
kurczyć naczynia. 
EMasaż lodem i zimny prysznic na
bolące miejsca powinny trwać do 
odczucia pieczenia. Zwykle to 2 mi-
nuty.

Wszystkie urazy można „trakto-
wać” według metody PRICE – z an-
gielskiego: Protection, czyli ochrona
miejsca urazu, Rest, czyli odpoczy-
nek, Ice, czyli okładanie lodem, Com-
pression, czyli ucisk, i Elevation, czy-
li uniesienie chorej kończyny. f

Zanim biegacz 
pójdzie do lekarza
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ENa trening przyklej plastrem pod
spodem przedniej części stopy kawa-
łek gąbki.
EZmień technikę na bieg na całej stopie.
ERozciągaj stopę za zewnętrzne czę-
ści w dół.

Można pomyśleć też o wkładkach,
które obniżą pierwszy i piąty promień
śródstopia.

BÓL ŚCIĘGNA
ACHILLESA 

Jeśli skrzypi i lekko boli, może to być
zapalenie ościęgna (błonki otaczają-
cej achillesa). Mocny ból oznacza za-
palenie ścięgna lub jego uszkodzenie.
Punktowy ból pod samym guzem pię-
towym to zapalenie kaletki. 
Co robić? 
EKilka dni odpoczynku.
EDelikatne rozciąganie ścięgna Achil-
lesa – mocne powiększy mikrouszko-
dzenie, ale delikatne należy robić, bo
stan zapalny powoduje sklejanie się
tkanek. 
EMaść przeciwzapalna.
EDoustne leki przeciwzapalne? Jed-
ne badania wykazują, że pomagają na
kontuzje sportowe, inne, że to tylko
placebo.
EMasaż lodem w bolesnym miejscu
oraz ćwiczenia uruchamiające stopę,
żeby nie dochodziło do sklejania się
tkanek.
E Ćwiczenia koncentryczno-eks-
centryczne – szybkie wspięcia na pal-
ce i bardzo powolne opuszczanie. 
ETaping.

Nie wkładaj podpiętków, bo jeśli to
tylko stan zapalny, to niepotrzebnie
skracasz achillesa, będzie bardziej bo-
lał. Podpiętki wskazane są dopiero przy
uszkodzeniu ścięgna.
Przyczyna tej kontuzji to często:

– zbyt dopasowane obuwie,
– błędy treningowe (intensywne

podbiegi, skipy w zbyt dużych ilo-
ściach, zwłaszcza pod górę).

Jeśli po tygodniu ból nie ustępuje,
może to być naderwanie ścięgna. Idź
do lekarza. Pomogą: ograniczenie wy-
siłku, wkładki i rehabilitacja, a po niej
stopniowy powrót do treningu.

Zerwanie zdarza się bardzo rzad-
ko, dotyczy raczej sprinterów. To uczu-
cie, jakby ktoś nas z tyłu kopnął w kost-
kę i słychać trzask. Wtedy czeka cię
operacja.

BÓL Z PRZODU GOLENI

Przeciążenie mięśni piszczelowych
przednich. Boli na początku biegu, po-
tem mniej. Pojawia się za to wrażenie
„klepania” stopą o podłoże.

Zmniejsz kilometraż. Rozciągaj
mięśnie piszczelowe (wbijamy palce
stopy w podłoże za sobą jak koń, któ-
ry grzebie nogą w ziemi).

Jeśli ból nie ustępuje, może to ozna-
czać tzw. zespół ciasnoty powięziowej.
Konieczna jest interwencja lekarza.

BÓL OD STRONY 
WEWNĘTRZNEJ
PISZCZELI 

Może to być przeciążenie mięśnia
płaszczkowatego albo zginaczy dłu-
gich palców.

Rozgnieć ręką bolące miejsce.
Schładzaj je kostką lodu. Rozciągaj
mięśnie łydki z ugiętą nogą w kolanie. 
Rada? Masaż lodem i rozciąganie.

BÓL PONIŻEJ KOLANA
LEKKO Z TYŁU I Z BOKU

To zablokowanie głowy kości strzał-
kowej. Wynika z niefortunnego stąp-
nięcia – mięsień dwugłowy uda pocią-
gnął kość za sobą. 

Ból jest ostry, uniemożliwia stanie,
czujesz silne „ciągnięcie” z tyłu uda.

Rozciągaj mięsień dwugłowy. Wtrak-
cie rozciągania stosuj masaż lodem.

Jeśli nie pomaga – zrób to pod kie-
runkiem fizjoterapeuty.

OSTRY BÓL W ŁYDCE

Boli nawet przy chodzeniu. To uszko-
dzona przyśrodkowa głowa mięśnia
brzuchatego łydki. Przyczyną mogą
być zbyt mocno amortyzowane buty
albo zbyt mocny trening siły biegowej.
Co robisz?
EPodpiętki pod piętę (w obu butach).
EChłodzenie woreczkiem.
E Obwiązanie bandażem elastycz-
nym (kompresja powoduje, że włók-
na będą zrastały się w zbliżonym po-
łożeniu).
EMaść z hirudyną.

Do biegania możesz wrócić, kiedy
ból całkowicie minie (zwykle po kilku
dniach). Ale przedtem delikatnie roz-
ciągaj mięsień i wykonuj wspięcia na
palce, żeby przywrócić mu elastycz-
ność. W pierwszej fazie kontuzji nie
wolno łydki rozciągać.

BÓL DOOKOŁA RZEPKI

Dokucza po biegu, najbardziej, kiedy
siedzimy. To „kolano kinomana”. Tępy
ból przechodzący na udo lub na pisz-
czel. Wynika z nieprawidłowej pracy
stawu rzepkowo-udowego. Rzepka ucie-
ka na boki i zgniata tkanki dookoła (w
kolanie dzieje się coś takiego jak
w ustach, kiedy przygryzamy sobie po-
liczek).

Co robić?
ERozciąganie mięśni czworogłowych
i pasma biodrowo-piszczelowego.
E Stabilizacja miednicy i kończyn
dolnych.

Jeżeli ból nie jest ostry, możesz bie-
gać. Jeśli się zaostrza – idź do fizjote-
rapeuty, który manualnie popracuje
nad bólem. Inaczej może dojść do
uszkodzenia chrząstki.

BÓL POD RZEPKĄ

Czyli „kolano skoczka”. Przeciążenie
więzadła rzepki wynikające ze zbyt-
niego napięcia mięśnia czworogłowe-
go uda.
EDelikatne rozciąganie mięśnia czwo-
rogłowego uda.
EMasaż lodem.
E Ćwiczenia ekscentryczno-kon-
centryczne na mięśnie czworogłowe
uda (np. powolne siadanie na krześle
– tzw. małyszki).
E Opaska podrzepkowa (cienka,
sztywna) może ulżyć, bo odbarcza i do-
ciska więzadło rzepki.
E Miękka opaska na kolano? To ra-
czej placebo.

BÓL W KOLANIE 
– NIŻEJ, OD ŚRODKA

To przeciążenie gęsiej stopki. Docho-
dzi do niego, kiedy biegasz po śliskiej
nawierzchni albo u pronatorów.
EMasaż lodem, najlepiej w pozycji
rozciągniętej (noga na stół i lekki ob-
rót tułowia ku środkowi osi ciała).
EMaść przeciwzapalna.

Jeśli masz koślawe kolana (nogi
w X), wskazane będą też ćwiczenia sta-
bilizujące kolano „w osi”. Można też
pomyśleć o butach dla pronatorów.

BÓL NA ZEWNĄTRZ 
KOLANA

To tzw. kolano biegacza. Ból pojawia
się przy długim i wolnym biegu, w pew-
nym momencie uniemożliwia bieg.

Wynika to z uszkodzenia pasma
biodrowo-piszczelowego (mięśni na
zewnętrznej części uda). Przyczyną
mogą być za słabe mięśnie pośladko-
we, co powoduje złe ustawienie mied-
nicy – za bardzo ku tyłowi (taką mamy
tendencję zwłaszcza podczas długich
wybiegań). Może też być związane ze
szpotawością kolan (nogi na beczce
prostowane).

Co robisz?
ERozciąganie zginaczy kolana: sta-
jesz na jednej nodze, drugą opierasz
o krzesło, pochylasz się do przodu.
EMaść przeciwzapalna.
EAutomasaż całego pasma – piłecz-
ką, lodem.
EĆwiczenia stabilizujące miednicę.
Stajesz na schodku (może być gruba
książka), obie nogi wyprostowane
i podciągasz/opuszczasz biodro.

Jeśli nie przejdzie – czeka cię sze-
ściotygodniowa rehabilitacja.

PRZESKAKUJĄCY BÓL 
Z BOKU BIODRA

Przy każdym kroku czujesz chrzęst.
To „biodro strzelające”. Stan zapalny
spowodowany napiętym  pas mem bio-

drowo-piszczelowym. Postępowanie
– jak wyżej.

NAGŁY BÓL 
PO WEWNĘTRZNEJ 
LUB ZEWNĘTRZNEJ
STRONIE KOLANA

Uszkodzona łąkotka – po złym ruchu
przy wstawaniu. Do lekarza.

KOLANO PUCHNIE

Efekt przerostu błony maziowej, mo-
że wynikać z przeciążenia treningiem.
Chłodzisz lodem, żelem, smarujesz
maścią przeciwzapalną. Odpoczynek
do zejścia opuchlizny.

BÓL Z TYŁU UDA

Ból z przodu uda u biegaczy prak-
tycznie się nie zdarza – czworogłowy
jest mocnym mięśniem.

Ból z tyłu uda to częstsza dolegli-
wość – uszkodzone mogą być mięsień
dwugłowy albo mięśnie półbłoniasty
i półścięgnisty (zginacze uda). Są mniej
efektywne, przykurczone. Kontuzja
zdarza się u osób biegających szybko
lub gdy gwałtownie przyspieszasz.

Przy ostrym bólu – przerwa. Masaż
lodem. Bandaż elastyczny na krwiak.
Nie rozciągaj, poczekaj, aż się wygoi.
Wskazana jest też wizyta u fizjotera-
peuty, który mechanicznie popracuje
nad powięziami, ponieważ przy zra-
staniu się uszkodzonego mięśnia za-
bliźniają się nam wszystkie tkanki.

Jeśli ból nie jest ostry, nie było ura-
zu – to tylko przeciążenie. Lód, maść
przeciwzapalna i dwa dni przerwy wy-
starczą. Przed bieganiem rozciąganie.

Wzmacniaj zginacze ćwiczeniami
ekscentryczno-koncentrycznymi. Wle-
żeniu na plecach tocz zwykłą piłkę pod
piętą, przyciągając i prostując kolana. 

BÓL WEWNĄTRZ UDA

Dokładnie przy spojeniu łonowym. To
przeciążenie przywodzicieli. Kilka dni
przerwy, lód, rozciąganie. Jeśli stan
się pogarsza, mogło dojść do nade-
rwania – do lekarza.

BÓL W BIODRZE 
PRZY PODNOSZENIU
NOGI

To przeciążenie przyczepu prostego
uda lub przyczepu biodrowo-lędź-
wiowego. Zrób kilkudniową przerwę,
rozciągaj mięśnie uda. Lodu ani 
maści nie ma sensu stosować, bo 
kontuzja jest umiejscowiona zbyt głę-
boko.

BÓL W KRZYŻU

Pojawia się nagle po jakimś ruchu (przy
zgięciu, wyproście, siedzeniu), gwał-
towny ból pleców w okolicy miednicy
po jednej lub drugiej stronie. To zablo-
kowanie stawu krzyżowo-biodrowego.
Jeżeli o to chodzi, fizjoterapeuta od-
blokuje ci krzyż prostym zabiegiem.

KOLKA Z TYŁU

Ból w plecach sprawiający trudności
przy wdechu. To zablokowanie stawu
żebrowo-kręgowego. Możesz „roz-
masować ból”, kładąc się na piłce te-
nisowej lub zwykłej piłce. Jeśli nie po-
maga – do fizjoterapeuty.

A JAK ZAPOBIEGAĆ 
KONTUZJOM

Po pierwsze, sen. Jeśli jesteś wy-
kończona fizycznie albo psychicznie
– ryzyko kontuzji rośnie. Wynikają one
bowiem albo z przemęczenia, albo
z braku koncentracji na treningu.
Po drugie, rozciąganie PO treningach.
Każde ćwiczenie powinno trwać dłu-
go – 30 sekund, a nawet minutę (bez
pulsowania, jednostajne napięcie). Ca-
ły stretching – minimum 10 minut. 
Po trzecie, wzmacnianie mięśni głę-
bokich odpowiadających za stabiliza-
cję (ćwiczenia ekscentryczno-kon-
centryczne, ćwiczenia na piłkach i „be-
retach”, pilates). Wzmacnianie mięśni
brzucha i pleców.
Po czwarte, rozsądek w obciążeniach
treningowych. Koniecznie dni wolne po
ciężkich treningach. Mięśnie w czasie
treningu się nie wzmacniają, lecz uszka-
dzają; dopiero potem organizm wzmac-
nia je, odbudowując tkanki. Daj mu na
to czas. W ogólnej regeneracji pomoże
ci kąpiel w solance (lub wymoczenie
nóg wmiednicy zroztworem soli). Roz-
luźnia mięśnie, zmniejsza opuchliznę.
Należy stosować duże stężenia soli –na-
wet kilogram na jedną kąpiel w wannie.

Możliwa jest też domowa elektro-
stymulacja – aparat TENS do kupienia
w sklepach rehabilitacyjnych (od
300 zł). Aparaty mają programy prze-
ciwbólowe, przeciwzapalne, rozluź-
niające.

Suplementacja diety (odżywki, wi-
taminy itp.) przy racjonalnym odży-
wianiu nie jest konieczna. Nawet po-
lecany czasem kolagen na zwiększe-
nie ilości maziówki w stawach nie prze-
dostanie się z układu pokarmowego
bezpośrednio do kolan. I tak jest tra-
wiony, a dopiero potem organizm
z prostych aminokwasów tworzy ko-
lagen potrzebny do funkcjonowania
stawów. f

Korzystałem z informacji specjalistów

Kliniki Rehabilitacji Sportowej „Ortoreh”

w Warszawie – fizjoterapeutki Ewy Witek-

-Piotrowskiej, doktora Piotra Chomickiego

i Andrzeja Piotrowskiego.

Kontuzje zdarzają się i wtedy lepiej
wiedzieć, jak postępować, ale 
nie wszystkim. Bieganie nie boli.
Bieganie to przede wszystkim wiel-

ka radocha. Wiedzą o tym m.in. 
dzieci z przedszkola na Bruzdowej
w Warszawie, uczniowie z Gimna-
zjum im. A. Mickiewicza w Jejkowi-
cach w Śląskiem, mieszkańcy Czer-
mina w Podkarpackiem – oni już 
zgłosili się do akcji Polska Biega i 13-
-15 maja organizują biegi na swoim
podwórku.

Dołącz do tej radosnej gromadki.
Przygotuj zawody biegowe, zaproś zna-
jomych, sąsiadów, rodzinę, parafian 
Więcej na www.polskabiega.pl

P A R T N E R Z Y  G Ł Ó W N I P A R T N E R S P R Z Ę T O W Y

P A T R O N M E D I A L N Y
W PIĄTEK W „GA ZE CIE”
Czytaj o związkach polityki 
z bieganiem

Polska Biega: 13-15 maja

Nie bój się! 

R E K L A M A


