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Plaskostopie uaktualniane

Witam, przedstawiam zestaw ¢wiczen do wykonania w domu przeciw plaskostopiu. Aby
¢wiczenia przyniosly oczekiwane efekty najlepiej wykonywac je min 3-4 razy w tygodniu.

Prawidlowo uksztaltowana stopa nie dotyka podloza w calosci, a opiera sie o nie
trzema punktami. Dzieki odpowiedniej pracy miesni i wiazadel, jej kosci przyjmuja postac
luku, co zapewnia utrzymanie prawidlowej elastycznosci podczas chodu. Plaskostopie
natomiast ma miejsce wtedy, gdy sklepienia stopy sie obnizaja powodujac, ze staje sie
plaska.

Podsumowujac, pltaskostopie u najmlodszych (dzieci, ktore nie ukonczyly czterech
lat) jest wada wrodzona, ktora powinna ustapi¢ samoistnie. Nalezy wiec regularnie
obserwowac stopy dziecka i w przypadku zauwazenia nieprawidlowosci, interweniowac.
Szybka diagnoza schorzenia pozwoli nie tylko uporac sie z defektem, ale i zapobiec
powaznym problemom w przyszlosci tj. problemy z poruszaniem sie, czy utrzymaniem
wlasciwej postawy ciala.

Propozycje ¢wiczen dla dzieci 5 i 6 letnich
1. Marsz na zewnetrznych krawedziach stép, palce zgiete podeszwowo, paluch dotyka podtogi.

2. Siad prosty: naprzemienne zginanie i prostowanie stop w stawach skokowych z réwnoczesnym
zginaniem palcow.

3. Siad na podtodze, palcami stép chwyt woreczka (ew. skarpetka, maty mis) i rzut do koszyka lub
przeniesienie rzeczy w inne miejsce. Wazne! nie wktadamy np. woreczka, skarpetki lub innych rzeczy
miedzy palce - zwracam uwage poniewaz dzieci maja tendencje do zaczepiania a nie chwytania.

4. Siad na podtodze, chwyt pitki, maskotki podeszwami stop(wszystkie palce na pitce) i wyrzut pitki.
5. Siad na krzesle (plecy oparte o Sciane lub szafe), zwijanie palcami stopy kocyka lub recznika.

6. Siad na podtodze; zdejmowanie skarpetki prawa noga z lewej nogi (skarpetka luzno ubrana).
Zmiana-Cwiczy lewa noga.

7. Siad na krzesle (plecy oparte o Sciane lub szafe); pomiedzy palcami stopy oldwek, pisanie na
kartce papieru. Przybory: otéwek, blok rysunkowy.

8. Siad ugiety tytem do Sciany, przesuwanie stop do przodu ruchem petzajacym.

9. Lezenie przodem, rece pod broda, nogi ugiete w stawach kolanowych do kata prostego. Zblizenie
do siebie i oddalenie podeszew stop- "klaskanie stopami".

MY przebierajac sie w stroj gomnastyczny tak ¢wiczyliSmy na sali.
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