Zajecia sportowo- ruchowe: Cwiczenia przeciw plaskostopiu.

Cwiczenia na plaskostopie sa wazne, gdyz nieleczone plaskostopie moze prowadzié¢ do
powazniejszych schorzen. Prawidlowo rozwinieta stopa ma za zadanie amortyzacj¢ i
utrzymanie prawidlowej postawy calego ciala. Dlatego tak wazne jest wzmocnienie mi¢$ni
stop. Takie ¢wiczenia nie s3 wymagajace, jednak powinnismy je wykonywaé co najmniej przez
20 minut kazdego dnia. Postaraj si¢ wykona¢ chociaz kilka razy w tygodniu przygotowane
ponizej ¢wiczenia:

« wspinanie si¢ na palce — powinniSmy wspinac¢ si¢ na palce 1 delikatnie schodzi¢ na
piety;

« ,klaskanie stopami” — ktadziemy si¢ na plecach, podkurczami kolana i uktadamy stopy
i nogi tak, aby podpicia stop laczyly si¢ ze sobg. Cwiczenie wykonujemy szybko;

o przenoszenie przedmiotow — postawmy przed sobg kosz, a wokot niego porozrzucajmy
np.: ubrania. Ubrania nalezy chwyta¢ palcami u stop 1 wrzuca¢ do kosza;

« zwijanie recznika — siadamy na krzesle, a przed sobg mamy roztozony recznik. Taki
recznik staramy si¢ zwing¢ uzywajac tylko 1 wytacznie palcéw u stop. Czynno$¢
powtarzamy kilka razy;

. ,Kkrecenie” stopami — ktadziemy si¢ na plecach, nogi prostujemy w kolanach i unosimy
kilka centymetréw nad ziemig. Stopy faczymy blisko siebie 1 wykonujemy nimi okregi.

Mozesz skorzysta¢ rowniez z zestawu ¢wiczen pokazanych na ponizszych obrazkach.
Systematyczne wykonywanie ¢wiczen skutecznie zlikwiduje ptaskostopie.
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Chwytanie woreczkow
palcamistopi przenoszenie
ich poza obrecz

Naprzemienne
maksymalne zgiecia
grzbietowe 1 podeszwowe
stop

Wyprost nog w stawach
kolanowych z utrzymaniem
ztaczonychpodeszwami
stop

Zwijanie kocyka podstopy
ruchami zginania palcow
bez odrywania piet od
podioza

Uniesienie nog nad
podiogei dotkniecie
podeszwa jednej stopy
druga stopa

Sktadaniekocyka w
.koperte” palcamistop
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: 1. Uderzanie stopami
. opodioze

Proste ¢wiczenia . 2. Klaskanie stopami

w profilaktyktyce 3. Zgniatanie stopami
taskostopi i np. materiafu
PAASXOSLOPIA i 4. Rolowanie piteczki

i 5. Przenoszenie przedmiotow
i 6. Rysowanie stopami
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Pamigtaj takze o wygodnym obuwiu, nie moze by¢ za duze, ani za mate.

Prawidlowo dobrane buty powinny by¢ dtuzsze od stopy dziecka o 5 - 12 mm w zaleznosci od
ksztaltu czubka 1 uktadu palcow oraz ze wzgledu na przesuwanie si¢ stopy w bucie w czasie
chodzenia i szybki wzrost dlugosci stopy.




