Zestaw ¢wiczen dla wad stop z
wykorzystaniem roznych przyborow

Najczestszg wadg stop wystepujaca u dzieci jest ptaskostopie.

Ptaskostopie to wada koriczyn dolnych polegajgca na obnizeniu fukéw wysklepiajgcych stope. W
warunkach prawidtowych stopa opiera sie o podtoze trzema punktami: pieta, glowa pierwszej i gtowg
piatej kosci srédstopia. Miedzy tymi punktami przebiegajg trzy gtéwne tuki stopy: podtuzny
przy$rodkowy, podtuzny boczny i poprzeczny przedni. Ich obnizenie prowadzi do ptaskostopia.
Najczestszg postacig ptaskostopia jest stopa ptaska podtuznie. Stopa taka charakteryzuje sie:

- obnizeniem tukéw podtuznych;
- koslawoscig kosci pietowej;
- szybkim meczeniem sie i bolesnoscia stop i tydek.

Wiekszos¢é przypadkdéw ptaskostopia jest wada nabytg. Profilaktyka i odpowiednie éwiczenia
odgrywajg wazng role w osiggnieciu prawidtowej postawy .

Najczestszymi przyczynami ptaskostopia s3: nawykowe zte ustawienie stép, nieprawidtowy chéd i
bieg, nadwaga, noszenie ztego obuwia, nieprawidtowa postawa jako wynik ogdlnej niedomogi
miesniowo- wiezadtowej, czeste skoki na twardym podtozu, dtugotrwate siedzenie ze zwisajgcymi
nogami / brak wtasciwego ukrwienia/, stojacy tryb zycia.

Chdéd cztowieka z ptaskostopiem jest ciezki, a bieg nieprawidtowy. Charakterystyczny jest tez sposéb
zdzierania obcaséw po stronie wewnetrznej oraz wykoslawianie butow.

W przypadku os6b z ptaskostopiem zaleca sie przestrzeganie codziennej higieny i pielegnacji stép /
np. kapiel w cieptej wodzie z dodatkiem soli /, ochrone przed przecigzeniami, chodzenie boso po
trawie i piasku. Przestrzega sie przed forsownymi biegami, dZzwiganiem ciezaréw, skokami na
twardym podtozu i dtugim staniem. Wazne jest tez utrzymanie prawidtowej wagi ciata. Nalezy
zapewnic¢ dziecku prawidtowe obuwie /odpowiednia wielko$¢ z tzw. naddatkiem funkcjonalnym,
mocna i elastyczna podeszwa, szeroki przdd, sztywny zapietek, szeroki obcas /.Celem éwiczen
stosowanych przy korekcji wad stép jest wzmocnienie ostabionych miesni, usuniecie przykurczéw.
Cwiczenia wykonywa¢ nalezy w wiekszosci w pozycji siedzacej, aby wyeliminowa¢ obcigzanie stép
ciezarem ciata. W domu dzieci winny ¢wiczy¢ ok. 15 minut dziennie.

ZESTAW CWICZEN DLA WAD STOP/ sprébujcie powoli wykonywaé poszczegdlne éwiczenia z
zestawow, wybrane lub wszystkie @

Objasnienia skrétow:

RR - ramiona

NN - nogi

PW - pozycja wyjsciowa

I CWICZENIA BEZ PRZYBOROW

1. PW -w marszu :

- na zgietych kolanach na zewnetrznych krawedziach stép,

wznos RR skosem w gére- wdech, RR w dét- wydech.

- poruszanie sie po linii prostej, po taweczce itp. do przodu i do tytu
/ stawiajac stope za stopa/, na palcach, ramiona w bok.

2. PW - siad prosty lub na krzesle:



- naprzemienne zginanie i prostowanie stép w stawach skokowych z réwnoczesnym zginaniem
palcéw.

- przesuwanie stép do przodu ruchem petzajgcym jak dzdzownica;

- imitowanie krokéw baletnicy chodzgcej na czubkach palcéw w réznych kierunkach;

3. PW - lezenie tytem, uniesienie NN w goére, rozchylenie kolan i "bicie brawo" stopami;

4. PW- lezenie przodem, RR pod brodg, NN ugiete w stawach kolanowych do kata prostego -
"klaskanie stopami".

Il CWICZENIA Z WORECZKAMI / mata miekka zabawka
1. PW - marsz po sali z woreczkiem trzymanym przez jedng stope, podrzut woreczka w goére tak, aby
ztapac go rekami /lub przekazywanie go do rak z przodu lub z tytu/.

2.PW - w lezeniu tytem :
- chwyt woreczka palcami stopy i rzut w tyt za siebie, raz lewg, raz prawa stopg, lub obiema na raz;
- "jazda na rowerze" z przytrzymywaniem palcami stop woreczkow.

3. PW - w siadzie / np. na krzesle/ chwytanie palcami stop woreczkdw lezacych na podfodzei .......
- zataczanie matych i duzych két;

- rzucanie do celu;

- przenoszenie na drugg strone krzesta;

- przektadanie woreczka z nogi do nogi;

- potozenie woreczka na kolanie nogi przeciwnej.

11l CWICZENIA Z DROBNYMI PRZEDMIOTAMI /kamyki, zotedzie, otéwki itp./
1. PW - marsz z kredkami trzymanymi pod palcami stop.

2. PW - w siadzie / plecy oparte o $Sciane lub podparte z tytu rekami/:

- chwytanie palcami stop lezacych przedmiotéw ,wktadanie ich do pudetka i wyktadanie z powrotem
na podtoge;

- podnoszenie przedmiotdw prawa nogg i przetozenie do lewej reki i odwrotnie;

- chwytanie palcami stop otéwkow / kredek, mazakdwy/ i pisanie lub rysowanie na kartce papieru ;

- imitowanie "robienia na drutach" , palce kazdej stopy trzymajg po jednym otéwku.

3. PW - lezenie tytem, chwyt palcami jednej stopy otdwka , uniesienie nogi w gore i pisanie w
powietrzu stopg literek, cyfr, wyrazéw.

IV CWICZENIA Z CHUSTECZKA, SKARPETKA, SKAKANKA

1. PW - siad na krzesle lub kocyku / plecy oparte o $ciane/:

- zwijanie palcami stop matego kocyka / bandaz/ nie odrywajac piet od podtogi;

- sktadanie kocyka palcami stép w koperte;

- na rozwieszonym sznurku miedzy dwoma krzestami wieszanie nogami chustek, szarf, skarpetek...i
zdejmowanie;

- zdejmowanie skarpetki luzno ubranej prawg nogg z lewej nogi i odwrotnie;

- chwytanie palcami stop skakanki i zawigzanie supta;

- nawijanie skakanki na uniesiong noge i odwijanie palcami jednej nogi;



- uktadanie réznych figur, liter itp. palcami stép.

2.PW - lezenie tytem, przy zgietych kolanach palcami stopy /naprzemiennie/ chwyt chusteczki i
machanie nig jak choragiewka .

V CWICZENIA Z LASKA/ kij od szczotki

1. PW - siad podparty, stopy oparte o laske:

- obracanie stopami laski;

- trzymanie laski dtorimi, ,, wspinanie sie” po lasce w gére i schodzenie na doéf;

- stawianie laski w pozycji pionowej za pomoca stdp i potozenie jej na podtodze.

VI CWICZENIA Z PILtKA

1. PW - siad na kocyku , RR z tytu oparte o podtoge/ plecy proste/:

- trzymanie pitki stopami i obracanie dookota siebie / krecenie sie w kétko w lewg i prawg strone /;
- unoszenie pitki chwyconej przez obie stopy do gory i na doét;

- wyrzut pitki trzymanej stopami przed siebie lub do kolegi;

- toczenie pitki stopami w prawg i lewa strone od nogi do nogi;

- stopy trzymajg mocno pitke, rece starajg sie wyrwac pitke stopom;

- przenoszenie NN z pitkg trzymang przez stopy nad wiekszym przedmiotem;

- odbijanie pitki podeszwami stép po podtodze.

2. PW - lezenie tytem, NN zgiete oparte stopami o Sciane, toczenie pitki w goére.
Pitke mozna w niektérych ¢wiczeniach zastgpié butelkg plastykowa w celu uatrakcyjnienia zajeé.

VI EWICZENIA Z GAZETA

1. PW - siad podparty;

- zwijanie gazety w kule i wyrzucanie jej NN jak najdalej do przodu;
- rozwijanie kul stopami;

- rozdzieranie stopami gazety na kawatki;

- zbieranie stopami kawatkdéw gazety do kosza;

- uderzanie palcami o gazete- " gra na pianinie".

VIl EWICZENIA W PARACH / z rodzeristwem, rodzicem

1. PW - U. siedzg naprzeciw siebie i wykonujg ¢wiczenia :

- przekazywanie sobie gazety, otéwkow, innych przedmiotéw;

- przecigganie liny / laski, szarfy / stopami za linie zewnetrzng - kto pierwszy;

- odbieranie pitki partnerowi trzymanej stopami réwniez za pomocg stop;

- obracanie dookota obreczy uniesionej nad podtogg palcami stdp;

- podawanie pitki stopami do partnera, chwyt wytgcznie stopami i rzut NN z powrotem.

Dobrej zabawy @
Do wykorzystania takze pliki dzwiekowe z éwiczeniami przy muzyce :

https://view.genial.ly/5e824764a8bed70dad07b7ae/learning-experience-challenges-gimnastyka-
stop?fbclid=IwAR3I5yxQ6erTDxudj5R3FplaliMNTavbPYgN7vRFKu5w00O8CSstQyrwyDi

Cwiczenia przeciw ptaskostopiu do wykonania w domu
https://www.youtube.com/watch?v=AW42RaWIIFg



https://view.genial.ly/5e824764a8bed70dad07b7ae/learning-experience-challenges-gimnastyka-stop?fbclid=IwAR3l5yxQ6erTDxudj5R3FplaliMNTavbPYgN7vRFKu5w0O8CSstQyrwyDi
https://view.genial.ly/5e824764a8bed70dad07b7ae/learning-experience-challenges-gimnastyka-stop?fbclid=IwAR3l5yxQ6erTDxudj5R3FplaliMNTavbPYgN7vRFKu5w0O8CSstQyrwyDi
https://www.youtube.com/watch?v=AW42RaWllFg




