W profilaktyce i leczeniu ptaskostopia stosuje sie ¢wiczenia wzmacniajgce miesnie stdép utrzymujace
jej sklepienie. Sg to przede wszystkim miesnie piszczelowe, zginacze podeszwowe, strzatkowy dtugi
oraz krétkie miesnie stopy.

Propozycje ¢wiczen przeciw ptaskostopiu:
Cwiczenia powtarzamy: 6-8 razy lub ok. 30 sekund

e P.w.-siad nataweczce lub krzesetku dostosowanym do wzrostu dziecka, stopy ustawione
rownolegle. ( P. w. — pozycja wyjsciowa ¢wiczenia)
Ruch — wysokie unoszenie obu piet, a potem naprzemiennie .
e P .w-—jw.
Ruch — lekkie naprzemienne uderzanie palcami stop o podtoge
e P.w.-siad na podtodze, nogi w stawach kolanowych wyprostowane.
Ruch — uniesienie ndg tuz nad podtogg, naciskanie paluchem jednej stopy na paluch nogi
drugiej.
e P.w.-siad na podtodze, nogi w stawach kolanowych wyprostowane .
Ruch —zataczanie kétek stopami -, krecenie mtynka”.
e P.w.-—siad prosty, palce obu stép trzymajg woreczek lub mata sciereczke.
Ruch — przejscie do lezenia przewrotnego, rece w gore, podanie woreczka stopami do rak.
e P.w.-—siad prosty podparty, palce obu stép trzymajg woreczek. ( dz. podpiera sie rekoma
zZ tytu)
Ruch — przenoszenie woreczka raz w prawo, raz w lewo.
e P.w.—, Szycie na maszynie” - stanie, stopy ustawione réwnolegle do siebie.
Pod stopami lezy Sciereczka. (Piety stojg na koncu Sciereczki, nie zmieniajg potozenia)
Ruch — naprzemienne podcigganie Sciereczki palcami stép pod stope.
e Chodzenie w wysokim wspieciu na palcach. Plecy wyprostowane.
e Lezenie tytem, nogi ugiete w stawach biodrowych i kolanowych, stopy oparte o podtoze,
ramiona( rece) wzdtuz tutowia.
Ruch —wznos ramion przodem w gére — wdech, powrdt do pozycji wyjsciowej- wydech.
( wdech powietrza nosem — wydech 2x dtuzszy ustami. Dziecko moze syczec).

Wskazania:

1. Zmniejszenia nadwagi dziecka.

2. Nauka poprawnego stania i poprawnego stawiania stop podczas chodu.

3. Kapiele w cieptej wodzie z dodatkiem soli. Mozna taka kapiel zastosowaé przed
¢wiczeniami stop.

4. Wzmacnianie miesni wysklepiajgcych stopy.

5. Rozcigganie miesnia tréjgtowego tydki, ktéry utrzymuje piete w koslawym ustawieniu
i uniemozliwia korekte.

6. Stanie i chodzenie z dociskiem trzech punktéw podparcia stopy do podtoza.
- gtowy pierwszej kosci $rodstopia( duzej poduszeczki)
- gtlowy czwartej i pigtej kosci srodstopia ( matej poduszeczki)
- piety.

Opracowata - Dorota D.



