Plaskostopie — przyczyny, zapobieganie, przykladowe ¢wiczenia.

Plaskostopie, to wada konczyn dolnych, ktéra charakteryzuje si¢ obnizeniem

tukow wysklepiajacych stopy.

Przyczyny plaskostopia

obnizone napi¢cie migsni,

brak odpowiedniej ilo$ci ruchu,

siedzacy lub stojacy tryb zycia,

przyzwyczajenie do przyjmowania nieprawidtowych pozyciji,

nieprawidlowe ustawianie 1 obcigzanie stép (nadwaga, niewlasciwe
obuwie).

Zapobieganie plaskostopiu

Nieprzecigzanie stop nadmiernym wysitkiem. Nalezy unikac:
- dugotrwalego stania,
- biegow 1 skokoéw na twardym podtozu,

- dhugotrwalych wysitkow prowadzacych do przemgczenia migsni
wysklepiajacych stopy.

e Zapewnienie dziecku wtasciwego obuwia, ktore powinno si¢ odznaczac:

- odpowiednig wielkoscig,

- mocng, ale elastyczng podeszwa,

- szerokim przodem, umozliwiajgcym ruchy palcow,

- sztywnym napi¢tkiem zapewniajacym stabilizacj¢ pigty,

- wygodnym, szerokim i niezbyt wysokim obcasem,



- nie uciskajagcym stopy wierzchem,

- dostosowaniem do pory roku, pogody, charakteru pracy lub
wypoczynku.
Wskazane jest chodzenie boso po migkkim podlozu (piasek, trawa) i

zapewnienie stopom mozliwosci obszernych ruchéw.

Jak ¢wiczy¢

W poczatkowym okresie ¢wiczenia korekcyjne powinny by¢ jak najczesciej
wykonywane w pozycji odcigzajacej stopy, czyli w poprawnej pozycji siedzacej
lub w lezeniu. Cwiczenia wykonujemy takze w czasie stania i w marszu.

Wszystkie ¢wiczenia wykonujemy boso.

Przvkladowe ¢wiczenia

»Chod kaczki” Dzieci chodza po sali utrzymujac podwinigte palce stop
(podwini¢te palce stop dotykaja podlogi, ciezar ciata przeniesiony na

zewnetrzne krawedzie stop).

»Chod baletnicy” Dzieci maszeruja po sali z maksymalnie zgigtymi

podeszwowo stopami. Palce jako pierwsze dotykaja podiogi.

»Chéd gasienicy” Dzieci chodza po sali, nasladujgc palcami stop chod

gasienicy, przez ich podkurczanie (palce ,,ciggna” calg stope).

»Toczenie pilki” Dzieci siedzg na krzesetkach naprzeciwko siebie w odlegtosci

okoto 1,5 m. Jedno dziecko ma stopy uniesione, zgiete podeszwowo 1 palce stop

oparte od géry na pitce. Dzieci toczg pitke palcami stop do siebie.

»loczenie pilki po Scianie” Dzieci lezag na plecach przy Scianie z nogami

ugictymi. Stopami przytrzymuja pitke przy Scianie. Toczg pitke po Scianie w

gore 1w dot.



»Gramy na bebenku palcami _stop” Dzieci siedzag w siadzie ugigtym ze

stopami opartymi o podtoge. Na hasto ,,gramy” podnoszg pigty do gory (zginajg
podeszwowo stopy) 1 uderzajac lekko palcami stop o podloge, nasladujg granie

na bebenku.

»Rzut woreczkiem” Dziecko siedzi na krzesle. Przed stopami na podtodze lezy

woreczek, a dalej znajduje si¢ obrecz. Chwyt woreczka palcami jednej stopy i

rzut do obreczy.

»Stopy bija brawo” Dzieci siedza w siadzie ugi¢tym na podiodze z ramionami

opartymi o podtoge z tylu. Na hasto ,bijemy brawa” stopy uderzajg si¢

wzajemnie czg$cig podeszwowa.

~Papuzki na drazku” Dzieci stojg przed laska. Trzymajg palce stop zawinigte

na lasce. Przesuwajg si¢ krokiem dostawnym, przyciskajac palce stop do laski.

«Kokarda” Dzieci siedza na krzestach. Przed nimi na podiodze lezg kocyki.
Trzymaja stopy na brzegu kocyka. Ruchami zginania palcéw zwijaja kocyk pod
stopy (z kocyka powstaje kokarda). Piety powinny caty czas sta¢ nieruchomo na

brzegu kocyka.
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