ZESTAW CWICZE N DOMOWYCH
DLA DZIECI ZE SOPAMI PLASKO-KO SLAWYMI

Plaskostopie podiine jest czsto wystpujaca wach w obrbie kaiczyn

dolnych. Przyczym wywolujaca jest przecizenie stopy zwizane z niewy-
dolnascia uktadu mesniowo-wigzadtowego. Doprowadza to do znieksztajce
zaburzé funkcji i bolesndci. Przy koslawasci stopypigta ulega skiceniu na
zewmtrz i opiera si o0 podiae brzegiem przyodkowym.
Zaproponowanec¢wiczenia naley wykonywa& doktadnie i systematycznie,

najlepiej codziennie.

1. Staa z ramionami w bok.
Maszeruj z wysokim unoszeniem kolan i ,ofganiem” (maksymalnym
zgieciem podeszwowym) palcow. Jedno@re wzna i opuszczaj ramiona.

Chod tak przez 2-3 minuty.

2. Usiadz na krzaéle, stopy ustaw réwnolegle.
Napnij misnie stop. Pamgitaj aby palce stdp i glowa pierwszejskbsrédstopia
przylegaty do podtogi.

Cwiczenie powt6rz 10 — 15 razy.

3. Usiadz w rozkroku, dtonie oprzyj z tytu na podtodze.

Wykonaj obszerne kfenia stopami, po 15 — 20 razy wzka strore.

4. Przejd do siadu prostego.
Wykonaj naprzemienne zgiia grzbietowe i podeszwowe stop.

Cwiczenie powtdrz 15 — 20 razy.

5. Ugnij nogi w kolanach i a2tz podeszwy stop.
Wyprostuj nogi w kolanach z utrzymaniemaaenia stop podeszwami.

Cwicz przez ok. 1 mingt



6. Siedac obejmij stopami pitk.
Unies nogi z pitky nad podtog. Mate palce muszwyraznie przylega do pitki.
Cwiczenie powt6rz 10 — 15 razy.

7. Pol& sig na plecach trzymag palcami stop kredki.
Wykonaj,rowerek”.

Cwicz przez 1 minut

8. Pol& si¢ na brzuchu ( palcami stop trzymaj kredki).
Wykonaj,nozyce”.

Cwicz przez 1 minut

9. Usiadz na krzgle. Przed krzestem rozt&ocyk.
Ztap brzegi kocyka palcami stop i atQkoperte”, , zaglowke”, kwadrat”,
JLrapez” itp.

Cwicz przez 1 minut

10. Siedzc na krzéle ustaw stopy rownolegle.

Maszeruj ruchamijg gsienicy”. Ruch sktada siz nastpujacych faz:

a. Zawingcie palcéw jednej stopy z przygnicciem po podiodze piy w strore
palcow (wytworzenie ,tunelu” pod stap

b. Wyprost palcow bez przesuwaniatpi

c. Powtorzenie ruchu dragtop.

Cwicz przez 3 — 5 minut.

11. Na podtodze rozrzurdzne przedmioty.

Chwytaj je palcami stop i wkiadaj np. do pudetkagar3 minuty.

12. Stax z podwingtymi palcami stop. Grar ciata przenie na zewstrzne
krawedzie stop.

Przez ok. 1 mingtmaszeruj z podwintymi palcami.



13. Na podtodze rozggnij linkg.
Maszeruj obok niej ze stawianiem stop w jednej.lini

Cwicz przez ok. 1 mingt

14. Staq przed lustrem.

Przyjmij postaw skorygowaan:

- prawidtowo ustaw stopy,

- wciagnij brzuch,

- §ciagnij topatki,

- cofnij i opws¢ barki ustawione na jednakowej wyseg&n
-wyciagnij glowe, patrz przed siebie.

Podczas stania i chodzenia prawidtowo zbudowarnzastee przylega w
cataéci do podiga. Jej wewantrzna krawdz tworzy rodzaj sklepienia
amortyzupcego wstrzsy. Dziki temu chod jest elastyczny i gpysty, nie
powoduje przeazen stawéw potaonych wyzej. Prawidtowe wysklepienie
stopy maliwe jest dzeki pracy jej mesni i wigzadet. J&li sa one niewydolne,
sklepienie obria st i stopa staj si¢ ptaska. Taka stopa nie amortyzuje dobrze
wstrzséw, chéd staje siciezki, zmeczone nogi bal, a z czasem nie dog¢ do
zmian zwyrodnieniowych kmi stép i do zmian naczyniowych. Plaskostopie
towarzyszy cgsto innym wadom postawy: skrzywieniom ¢gostupa,
koslawasci kolan.

Jeszcze kilkadziegilat temu ptaskostopie wygtowato bardzo rzadko.
Ludzie czsciej poruszali s pieszo, zaywali ruchu, wecej oséb pracowato
fizycznie. Mieszkéacy wsi nie nosili na co dzieobuwia — wiosa i latem
chodzili po prostu boso. Gimnastykowali w ten sgosfopy, sprawiag, ze
migsnie i sciegna byly zdolne utrzynéasklepienie w prawidtowym poseniu.

Dzis§ nawet kilkusetmetrowe odlegid wolimy pokonyw& samochodem



zamiast pieszo, a chodzenie boso zdakzaasin tylko sporadycznie. Da czes¢
dnia sgdzamy w pozycji siedgej, pracwyc przy biurku czy og@idajc
telewizig. Dotyczy to rownie miodziery, ktéra zdecydowanie za maioe Si
rusza. Owocuje to nie tylko brakiem kondycji fizpej, ale take wadami
postawy.

Prawie wszystkie mate dzieci maja ptaskostdpiez rodzice nie powinni
si¢ tym zbytnio niepokd. Do 4. rokuzycia ptaskostopie uwa st za cech
fizjologiczma. Je&li dziecko nie jest otyle, dw sk rusza i nosi prawidtowe
obuwie, sklepienie stopy wyksztatca,sh sama stopa staje girawidtowa.
Plaskostopie wyspujace u dzieci pjcioletnich i starszych wymaga Au
korekcji. Niebezpiecznym momentem, kiedy zaniedbdaczenia moe okaza
sig brzemienne w skutki, jest okres nagtego, szybkiegomosty dziecka.
Najskuteczniejszg metody leczenia ptaskostopiaa séwiczenia wysklepiaice
stopg, wzmacniajce aparat mggniowo-wiczadtowy. Zalecane przez wielu
lekarzy wkiadki powoduwj, ze obute stopy utrzymywanes sv prawidiowej
pozycji. Noszenie wkiadek niepliwie pomaga w leczeniu ptaskostopia lecz
nie zastpuje ¢wiczen. Przeciwnie, u dzieci, ktére nasavkiadki, lecz nie
¢wicza regularnie mee wrecz dochodz do ,rozleniwienia” mgsni i wigzadet
stopy.

Wazne jest réwnig, by dzieci z plaskostopiem nosity odpowiednie
obuwie i nie przeaizaly stép nadmiernym wysitkiem. Obuwie zapew:ia
pra- widtowy rozwdj stopy powinno mie
- odpowiedn wielkos¢ uwzgkdniajca tzw. naddatek funkcjonalny wynikggy

z wydtwzania s¢ stopy przy obaizeniu;
- szeroki przéd uniiwiajacy ruchy palcow;
- sztywny zapitek zapewniajcy stabilizacg picty;
- wygodny, szeroki i niezbyt wysoki obcas;
- wierzch, ktéry nie uciska stopy;

- wysoly cholewlke stabilizupca staw skokowy.



Nie przecizanie stop polega na gtéwnie na unikaniu:
- diugotrwatego stania;
- biegbéw i skokéw na twardym podtn
- wysitkow diugotrwatych prowadzych do przerrzania mgsni
wysklepiagcych stoy.

Cwiczenia opracowata Aleksandra Majewska



