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Cwiczenia gimnastyczne

RODZICU

e uwaznie obserwuj dziecko, zeby nie przegapic jakiej$ wady postawy, ktore pojawiaja sie juz w
tym wieku, np. bardzo odstajacych topatek, zbyt mocno wysunietych do przodu barkéw,
znacznej koslawosci albo szpotawosci kolan czy koslawego ustawienia piet (stopy uktadaja sie
do wewnatrz).

e pozwol i zachecaj dzieci do chodzenia na bosaka i to na réznych krawedziach stép. Takie
¢wiczenia wzmacniaja miesnie stop a co za tym idzie poprawia posture dziecka.

o Cwiczenia na plaskostopie pozwalaja unikna¢ komplikacji wynikajacych z nieprawidlowego
uksztatltowania stopy. Jesli wada jest bagatelizowana moze doj$¢ do przeciazenia stawéw, a
przez to przewlektych standw zapalnych wiezadetl czy torebek stawowych, ktére powoduja bol i
towarzyszacy mu obrzek.

 Ptaskostopie (z taciny pes planus), przestarzale zwane takze platfusem, jest deformacja stopy
objawiajaca sie przez obnizenie badZ catkowity zanik jej fizjologicznego wysklepienia.
Skutkiem tego jest ptaska stopa.
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