
ZESTAW ĆWICZE Ń DOMOWYCH 

 DLA DZIECI ZE SOPAMI PŁASKO-KO ŚLAWYMI 
 

Płaskostopie podłuŜne jest często występującą wadą w obrębie kończyn 

dolnych. Przyczyną wywołującą jest przeciąŜenie stopy związane z niewy- 

dolnością układu mięśniowo-więzadłowego. Doprowadza to do zniekształceń, 

zaburzeń funkcji i bolesności. Przy koślawości stopy pięta ulega skręceniu na 

zewnątrz i opiera się o podłoŜe brzegiem przyśrodkowym. 

Zaproponowane ćwiczenia naleŜy wykonywać dokładnie i systematycznie, 

najlepiej codziennie.  
 

1. Stań z ramionami w bok. 

Maszeruj z wysokim unoszeniem kolan i „obciąganiem” (maksymalnym 

zgięciem podeszwowym) palców. Jednocześnie wznoś i opuszczaj ramiona. 

Chodź tak przez 2-3 minuty. 
 

2. Usiądź na krześle, stopy ustaw równolegle.  

Napnij mięśnie stóp. Pamiętaj aby palce stóp i głowa pierwszej kości śródstopia 

przylegały do podłogi. 

Ćwiczenie powtórz 10 – 15 razy. 
 

3. Usiądź w rozkroku, dłonie oprzyj z tyłu na podłodze. 

Wykonaj obszerne krąŜenia stopami, po 15 – 20 razy w kaŜdą stronę. 
 

4. Przejdź do siadu prostego. 

Wykonaj naprzemienne zgięcia grzbietowe i podeszwowe stóp. 

Ćwiczenie powtórz 15 – 20 razy. 
 

5. Ugnij nogi w kolanach i złącz podeszwy stóp. 

Wyprostuj nogi w kolanach z utrzymaniem złączenia stóp podeszwami. 

Ćwicz przez ok. 1 minutę. 
 



6. Siedząc obejmij stopami piłkę. 

Unieś nogi z piłką nad podłogę. Małe palce muszą wyraźnie przylegać do piłki. 

Ćwiczenie powtórz 10 – 15 razy. 
 

7. PołóŜ się na plecach trzymając palcami stóp kredki. 

Wykonaj „rowerek”. 

Ćwicz przez 1 minutę. 
 

8. PołóŜ się na brzuchu ( palcami stóp trzymaj kredki). 

 Wykonaj „noŜyce”. 

Ćwicz przez 1 minutę. 
 

9. Usiądź na krześle. Przed krzesłem rozłóŜ kocyk. 

Złap brzegi kocyka palcami stóp  i ułóŜ „kopertę”, „ Ŝaglówkę”, kwadrat”, 

„trapez”  itp. 

Ćwicz przez 1 minutę. 
 

10. Siedząc na krześle ustaw stopy równolegle.  

Maszeruj ruchami „g ąsienicy”. Ruch składa się z następujących faz: 

a. Zawinięcie palców jednej stopy z przyciągnięciem po podłodze pięty w stronę 

palców (wytworzenie „tunelu” pod stopą). 

b. Wyprost palców bez przesuwania pięty. 

c.  Powtórzenie ruchu drugą stopą. 

Ćwicz przez 3 – 5 minut. 
 

11. Na podłodze rozrzuć róŜne przedmioty. 

Chwytaj je palcami stóp i wkładaj np. do pudełka przez 3 minuty. 
 

12. Stań z podwiniętymi palcami stóp. CięŜar ciała przenieś na zewnętrzne 

krawędzie stóp. 

Przez ok. 1 minutę maszeruj z podwiniętymi palcami. 

 
 



13. Na podłodze rozciągnij linkę. 

Maszeruj obok niej ze stawianiem stóp w jednej linii.  

Ćwicz przez ok. 1 minutę. 

 
 

14. Stań przed lustrem. 

Przyjmij postawę skorygowaną: 

- prawidłowo ustaw stopy, 

- wciągnij brzuch, 

- ściągnij łopatki, 

- cofnij i opuść barki ustawione na jednakowej wysokości, 

-wyciągnij głowę, patrz przed siebie. 

 

Podczas stania i chodzenia prawidłowo zbudowana stopa nie przylega w 

całości do podłoŜa. Jej wewnętrzna krawędź tworzy rodzaj sklepienia 

amortyzującego wstrząsy. Dzięki temu chód jest elastyczny i spręŜysty, nie 

powoduje przeciąŜeń stawów połoŜonych wyŜej. Prawidłowe wysklepienie 

stopy moŜliwe jest dzięki pracy jej mięśni i więzadeł. Jeśli są one niewydolne, 

sklepienie obniŜa się i stopa staję się płaska. Taka stopa nie amortyzuje dobrze 

wstrząsów, chód staje się cięŜki, zmęczone nogi bolą, a z czasem moŜe dojść do 

zmian zwyrodnieniowych kości stóp i do zmian naczyniowych. Płaskostopie 

towarzyszy często innym wadom postawy: skrzywieniom kręgosłupa, 

koślawości kolan. 

    Jeszcze kilkadziesiąt lat temu płaskostopie występowało bardzo rzadko. 

Ludzie częściej poruszali się pieszo, zaŜywali ruchu, więcej osób pracowało 

fizycznie. Mieszkańcy wsi nie nosili na co dzień obuwia – wiosną i latem 

chodzili po prostu boso. Gimnastykowali w ten sposób stopy, sprawiając, Ŝe 

mięśnie i ścięgna były zdolne utrzymać sklepienie w prawidłowym połoŜeniu. 

Dziś nawet kilkusetmetrowe odległości wolimy pokonywać samochodem 



zamiast pieszo, a chodzenie boso zdarza się nam tylko sporadycznie. DuŜą część 

dnia spędzamy w pozycji siedzącej, pracując przy biurku czy oglądając 

telewizję. Dotyczy to równieŜ młodzieŜy,  która zdecydowanie za mało się 

rusza. Owocuje to nie  tylko brakiem kondycji fizycznej, ale takŜe wadami 

postawy.  

   Prawie wszystkie małe dzieci maja płaskostopie, lecz rodzice nie powinni 

się tym zbytnio niepokoić. Do 4. roku Ŝycia płaskostopie uwaŜa się za cechę 

fizjologiczną. Jeśli dziecko nie jest otyłe, duŜo się rusza i nosi prawidłowe 

obuwie, sklepienie stopy wykształca się, a sama stopa staje się prawidłowa. 

Płaskostopie występujące u dzieci pięcioletnich i starszych wymaga juŜ 

korekcji. Niebezpiecznym momentem, kiedy zaniedbanie leczenia moŜe okazać 

się brzemienne w skutki, jest okres nagłego, szybkiego wzrosty dziecka. 

Najskuteczniejszą metodą leczenia płaskostopia są ćwiczenia wysklepiające 

stopę, wzmacniające aparat mięśniowo-więzadłowy. Zalecane przez wielu 

lekarzy wkładki powodują, Ŝe obute stopy utrzymywane są w prawidłowej 

pozycji. Noszenie wkładek niewątpliwie pomaga w leczeniu płaskostopia lecz 

nie zastępuje ćwiczeń. Przeciwnie, u dzieci, które noszą wkładki, lecz nie 

ćwiczą regularnie moŜe wręcz dochodzić do „rozleniwienia”  mięśni i więzadeł 

stopy.  

   WaŜne jest równieŜ, by dzieci z płaskostopiem nosiły odpowiednie 

obuwie i nie przeciąŜały stóp nadmiernym wysiłkiem. Obuwie zapewniające 

pra- widłowy rozwój stopy powinno mieć: 

- odpowiednią wielkość uwzględniającą tzw. naddatek funkcjonalny wynikający     

  z wydłuŜania się stopy przy obciąŜeniu; 

-  szeroki przód umoŜliwiający ruchy palców; 

-  sztywny zapiętek zapewniający stabilizację pięty;  

-  wygodny, szeroki i niezbyt wysoki obcas;                           

-  wierzch, który nie uciska stopy; 

-  wysoką cholewkę stabilizującą staw skokowy. 



  Nie przeciąŜanie stóp polega na głównie na unikaniu: 

-     długotrwałego stania; 

-     biegów i skoków na twardym podłoŜu; 

-    wysiłków długotrwałych prowadzących do przemęczania mięśni   

      wysklepiających stopy. 

 

 

Ćwiczenia opracowała Aleksandra Majewska 


