CWICZENIA KORYGUJACE WADY POSTAWY DO WYKORZYSTANIA
PRZEZ RODZICOW W DOMU.

Co warto wiedzie¢ o plaskostopiu?

Do 4 roku zycia plaskostopie uwaza sie za ceche fizjologiczna - coS z czego sie z wiekiem
wyrasta. W miare uplywu lat, jesli dziecko nie jest otyle i duzo sie rusza, sklepienie stopy
wyksztalca sig, a sama stopa staje sie prawidlowa. Plaskostopie wystepujace u dzieci
piecioletnich i starszych wymaga juz korekcji. Niebezpiecznym momentem, kiedy zaniedbanie
leczenia moze sie okazac brzemienne w skutki, jest okres naglego, szybkiego wzrostu dziecka
(zazwyczaj okoto 12-13 roku zycia). Najskuteczniejsza metoda leczenia plaskostopia sa
cwiczenia wysklepiajace stope, wzmacniajace aparat mieSniowo- wigezadlowy. Zalecane
wkladki korekcyjne powoduja, ze obute stopy utrzymywane sa w prawidlowej pozycji.
Noszenie wktadek (o czym powinien decydowac tylko lekarz) niewatpliwie pomaga w leczeniu
plaskostopia, lecz — o czym rodzice czesto nie wiedza- nie zastepuje ¢wiczen. Przeciwnie,
u dzieci, ktore noszg wkladki, lecz nie ¢wiczg regularnie, moze wrecz dochodzi¢ do
yrozleniwienia” ukladu miesni i wiezadel stopy. Wazne jest rowniez, by dzieci
z plaskostopiem nosily odpowiednie obuwie. Powinno by¢ odpowiedniej wielkoSci,
uwzgledniajacy tzw. naddatek funkcjonalny, z szerokimi noskami pozwalajacymi swobodnie
porusza¢ palcami stop, z mocna, ale elastyczna podeszwa, sztywnym napietkiem
zapewniajacym stabilizacje piety, wygodnym, szerokim i niezbyt wysokim obcasem, nie
uciskajacym stopy wierzchem, dostosowane do pory roku, pogody, charakteru pracy. Dbajac
0 nieprzeciazanie stoép nalezy unikac: dlugotrwatego stania, biegow i skokow, zwlaszcza na
twardym podilozu, dilugotrwalych wysitkéw doprowadzajacych do przemeczenia miesni
wysklepiajacych stope. Wskazane jest natomiast chodzenie boso po miekkim podtozu (piasek,
trawa) i zapewnienie stopom mozliwosci obszernych, nieskrepowanych ruchow. Wyrabianie
odruchu prawidlowego stawiania stop powinno by¢ realizowane w kazdej sytuacji. Odrabiajac
lekcje czy ogladajac TV mozna i nalezy pamieta¢ o prawidlowym ustawieniu stép. W marszu,
na spacerze, na wycieczce nalezy zwraca¢ uwage na prawidlowosé chodu, przenoszenie
ciezaru z piety na palce, wlasciwe stawianie stop itp. Wzmocnienie miesni uzyskuje sie
wylacznie po prawidlowym ustawieniu stop. Znacznie latwiej to uzyska¢ w odciazeniu.
Dlatego ¢wiczenia przeciwko plaskostopiu, zwlaszcza w poczatkowym okresie, powinno si¢
wykonywac w siadzie lub w lezeniu, a nie w staniu .Dobor ¢wiczen zalezy od rodzaju i stopnia

zaawansowania wady.



Jak zapobiegaé¢ plaskostopiu u dzieci !

1. Nie pozwalajmy dzieciom siadac¢ na podlodze z nogami podwinigetymi pod pupe lub na
zewnatrz. Pozycja taka sprzyja wykoslawianiu kolan. Bawiac sie, dzieci moga siadac
np. po turecku.

2. Jak najczesciej pozwalajmy dzieciom chodzic i biega¢ na bosaka po trawie lub piasku.

3. Dzieciom, ktore umieja juz jezdzi¢ na rowerze, mozna ustawiac¢ siodetko odrobine za
wysoko: koniecznosc¢ siegania do pedatow czubkami palcéw zmusza miesnie stop do
treningu.

4. Nie pozwalajmy dzieciom skakac przez skakanke lub gume na betonie czy chodniku.
Rowniez dtugotrwalte stanie nie stuzy stopom.

S. Zapobiegajmy otylosci u dzieci. Im wiekszy ciezar, tym wieksza prace musza
wykonywac miesnie stop.

6. Plywanie jest Swietnym c¢wiczeniem, dostarczajacym oprocz tego dzieciom duzo
radosci.

7. Pamietajmy, ze skuteczne sa tylko takie c¢wiczenia przeciw plaskostopiu, ktére sa

systematycznie powtarzane.

Cwiczenia przeciw plaskostopiu

Zestaw ¢wiczeni 20 minutowych.

1. Rozrzuci¢ 20 woreczkéw po podlodze w nieduzych odstepach. Dzieci na boso chodza
po tych woreczkach. Raz na calych stopach, raz na palcach, raz na pietach.

2. Dzieci siedza boso na laweczce. Przed nimi rozlozona szarfa i w Srodku woreczek.
Prawa stopa przekladaja woreczek poza szarfe, lewa stopa wkladaja do szarfy (20
razy).

3. Dzieci stoja boso. Biora woreczek palcami stopy i prébuja rzuci¢ jak najdalej do
przodu. Pilnowac, aby ¢wiczyly prawsg i lewa noga.

4. Dzieci siedza na taweczce, boso. Przed nimi szarfa lub ringo. Wktadaja palcami stopy
kasztany lub zotedzie do szarfy, druga noga wyciagaja.

S. Dzieci siedza na taweczce, boso. Przed nimi zlozona w pasek szarfa. Dzieci palcami
stopy marszcza szarfe do konca. Raz prawa, raz lewa noga.

6. Dzieci rozkladajg skakanke na dhlugosé. Klada z brzegu na skakance dwa woreczki
obok siebie. Przekladaja nogami woreczek za woreczek — woreczki ,wedruja” po
skakance az do konca.

7. Lezenie tytem:
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bicie braw stopami,

rowerek z woreczkami, szarfami pod palcami stop.

Siad prosty. Rece oparte na podtodze za plecami. Stopy pionowo do podtogi:
zaginanie palcow stop,

sktadanie stop podeszwami do siebie, nogi proste w kolanach,

Susterko” - [ przegladanie” sie w podeszwie stopy.

Siad

Scigganie kocyka palcami stop, piety przytrzymuja kocyk,

Lspranie” - nasladowanie ruchu prania stopami, szarfa chwycona stopami,

rzuty pitka w stopach, podeszwy stop przylegaja do pitki,

»tasmociag” - dzieci siedza jeden obok drugiego w odleglosci ok. 1 m, pierwsze dziecko
ma przy sobie kilka woreczkow, podaje stopami woreczek drugiemu, drugie trzeciemu
itd.

ywalka stop” - jeden koniec szarfy trzyma jedna stopa, drugi druga, stopy ciagna szarfe
w przeciwnych kierunkach,

Scigganie skarpetki ze stopy druga stopa,

machanie szarfg w stopie jak choragiewka,

przeciaganie laski gimnastycznej w parach — dzieci siedza naprzeciw siebie, miedzy

nimi laska, opieraja palce o laske, na sygnal ciagna do siebie.

10.Stanie:

>
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podrzucanie woreczkoéw stopami i tapanie ich w rece,

rzucanie woreczkami do celu,

sktadanie rogow kocyka i rozkladanie,

»gasieniczka” - przejscie bez odrywania stop od podtogi,

przechodzenie bokiem po lasce z palcami zagietymi na niej i pietami opartymi o
podloge,

przejscie bokiem po laweczce z palcami zagietymi na jej krawedzi.

.Zabawy:

»~Sschowaj woreczek” - na podtodze rozrzucone woreczki, na hasto: schowaj woreczek
dzieci staraja sie stanac¢ na woreczku tak, aby calkowicie zakry¢ go stopami,

»Kto zbierze wiecej” - na podtodze rozrzucone szarfy, woreczki, dzieci podzielone na
grupy, na sygnal kazda grupa zbiera stopami rzeczy na przydzielone jej miejsce, jedna

osoba moze przynosic tylko po jednej rzeczy.



Przyklady ¢éwiczen korekcyjnych zalecanych do wykonywania w domu przez dziecko

z koS§lawos$cia kolan:

Lezenie na plecach, konczyny dolne ugiete w stawach kolanowych, miedzy stopami pitka
gumowa, ramiona wyprostowane w gorze, przeniesienie pitki w tyl za glowe i chwyt pitki
dlonmi, powrot do lezenia, tulow z konczynami dolnymi ugietymi w stawach kolanowych,
ramiona z pilka pozostaja wyprostowane za glowa, sklon tulowia w przoéd z rekami

wyciagnietymi przed siebie — wlozenie pitki gumowej miedzy stopy.

Siad ugiety podparty, klaskanie podeszwami stop.

2.  Siad skrzyzny, dlonie na kolanach, rece ugiete pod katem prostym w stawie kolanowym.

Ruch - spychanie kolan w dot ciezarem ciata i sila ucisku rak.

Siad skrzyzny. Ruch - wstawanie z nogami skrzyZowanymi.

Siad skrzyzny, ramiona wzdtuz tutowia, przejscie do lezenia tylem i powrot.

Siad prosty, pitka miedzy kolanami, rece oparte za plecami, wznos bioder w gore —
przejscie do podporu tylem.

6. Siedzac gleboko na krzesle, miedzy kolanami poduszeczka, podudzie zwiazane. Ruch -
unoszenie nog do poziomu - wytrzymac liczac do trzech.

7. W siadzie stopy podeszwami opieraja si¢ o siebie, dlonie nachwytem obejmuja grzbiet
stop. Ruch - rozpieranie kolan lokciami na zewnatrz z niewielkim opadem tulowia
w przod.

Miedzy kolanami umieszczona pitka. Ruch - skoki.
Lezenie na plecach nogami do Sciany, pitka miedzy kolanami — marsz stopami po
Scianie w linii pionowe;j.

10. Siad ugiety, kolana rozchylone na zewnatrz, podeszwy stop stykaja sie ze soba. Opad
tulowia w przod z rownoczesnym ugieciem ramion w stawach lokciowych i chwytem
dlonmi stop, tokcie szeroko rozstawione na zewnatrz rozpychaja kolana.

11. Stopa zamienia sie w "gabke". Ruch - mycie ciata "gabka" - stopa.

12. Lezenie na plecach, rece w gorze, konczyny dolne ugiete w stawach kolanowych, stopy
zlaczone, sklon tutowia w przod z rownoczesnym rozchyleniem kolan na zewnatrz, stopy
pozostaja ztaczone.

13. Siad ugiety, kolana rozchylone na zewnatrz, podeszwy stop stykaja sie ze soba, rece
ugiete w stawach lokciowych i wsparte dlonmi na kolanach — naciskanie dlonmi na
kolana.

14. W staniu tylem do drabinek stanie zwieszone.

15. Unoszenie nogi zgietej w stawie kolanowym w gore na zewnatrz, zmiana nog.

16. W staniu, pitka miedzy kolanami, podskoki trzymajac pitke kolanami.



Skolioza - boczne skrzywienie kregostupa.

Przykladowy zestaw ¢wiczen:

1. Przysiad podparty Przejscie do ,kociego grzbietu" i powrot do przysiadu.

2. Lezenie przodem, rece pod czotem. Przeniesienie ramion w bok - ,samolot".

3. Lezenie tylem, nogi ugiete, ramiona pod glowg. Wyprost nog w gore.

4. Lezenie przodem, rece splecione na karku, tokcie wysoko. Utrzymac liczac do 10.

S. Klek podarty. Naprzemienne wymachy rak w gore.

6. Lezenie przodem, rece splecione na posladkach. Unoszenie glowy i tulowia w gore z
rownoczesnym napieciem posladkow.

7. Lezenie tylem, nogi i rece wyprostowane. Maksymalne wygiecie sie przez sieganie jak
najdalej za glowe, a stopami do podlogi.

8. Siad skrzyzny, rece w ,skrzydetka". Energiczny wyrzut w gore z wytrzymaniem.

9. Lezenie tylem, nogi ugiete, rece w ,skrzydetka". Unoszenie bioder w gore.

10.Siad ugiety, plecy wyprostowane, glowa wyciggnieta w gore, rece wyprostowane,
wyciagniete w gore. Odchylenie rak do tytu i wytrzymanie.
UWAGA Liczba powtorzen 10-15 razy

Lordoza ledzwiowa

Plecy wkleste sg wada odcinka ledzwiowego kregostlupa. W odcinku tym u osob zdrowych

wystepuje wygiecie kregoshupa do przodu. Poglebienie tego wygiecia, czyli hiperlordoza

ledzwiowa, to wlasnie plecy wklesle.

Przykladowy zestaw ¢cwiczen:

1.

Lezenie tylem. Jedna noga wyprostowana, druga ugieta. Przyciagnie rekami kolana nogi

ugietej do klatki piersiowej. Zmiana nogi.

. Siad prosty. Rece wyprostowane, wyciggniete w gore. Skton tulowia w przod i dotknigcie

palcow stop. Wytrzymac. Uwaga: kolana proste.

. Przysiad podparty. Uniesienie bioder przez wyprost nog bez odrywania dtoni od podtogi.
. Lezenie tylem. Nogi ugiete. Rece w pozycji ,skrzydelek" leza na podtodze. Wyprost obu noég

i uniesienie ich do gory.

. Lezenie tylem, nogi wyprostowane, rece wzdtuz tulowie. Uniesienie glowy nad podloge

i przyciagniecie do ciata. Wytrzymac.

. Stanie proste. Rece w pozycji ,,skrzydetek" PrzejScie do polprzysiadu (na catych stopach) i

powrot do stania.

. Klek podparty Wyginanie kregoshupa w gore i w dét (koci grzbiet).

. Siad na taborecie, stopy zaczepione pod szafe. Rece w ,,skrzydetka" Opad tulowia w tyl.

Wytrzymac.



9. Lezenie tylem. Rece w pozycji skrzydetek. Nogi zgiete w kolanach ,jazda na rowerze”.

10. Lezenie tylem. Nogi ugiete, stopy na podtodze. Rece w pozycji ,skrzydetek" . Uniesienie
bioder w gore.
ZALECANE:
Jazda na rowerze

Plywanie

Odstajace lopatki
Odstajace lopatki polegaja na nieprawidlowych ustawieniach obreczy barkowej, przy ktorej
przykregowe brzegi topatek wyraznie odstaja. W wyniku tego barki przemieszczaja sie¢ w dot i
do przodu znieksztalcajac wybitnie sylwetke dziecka. Zle ustawienie obreczy barkowej jest
zawsze przyczynag nieprawidlowosci w ustawieniu kregostupa i tutowia. Opadniete i do
przodu przesuniete barki powoduja oslabienie miesSni ustalajacych lopatke i
przytrzymujacych ja w normalnym potozeniu. Zaproponowane ¢wiczenia nalezy wykonywac

dokladnie i systematycznie, najlepiej codziennie.

Cwiczenie-,, plywanie na plecach”

Poloz sie na plecach z wyprostowanymi i zlaczonymi nogami i rekoma wzdhuz tulowia. Na
hasto rodzica ,ptyniesz na plecach” podnies rownocze$Snie obie wyprostowane ramiona do
pionu i opusc¢ je na podloge w kierunku tulowia, imitujac plywanie zabka na plecach. Na
hasto , odpocznij”, nie wykonuj zadnych ruchow gleboko oddychajac. Zabawa odbywa sie
w czasie 2 min. Po 15-20 s. ¢wiczenia ,5-10 s. odpoczynek.

Bledami sa: asymetryczna praca rak, brak polozenia rgk na podlodze przyglowie

i przesuwanie rak w strone bioder nad podtoga.

Plecy okragle — to nadmierne uwypuklenie fizjologicznej krzywizny piersiowej (hiperkifoza
piersiowa). Charakterystyczne dla tej wady jest garbienie sie, wysuwanie glowy i barkéw do
przodu, co powoduje odstawanie lopatek, klatka piersiowa jest splaszczona, zapadnieta,
miesSnie piersiowe przykurczone, a mie$nie grzbietu rozciggniete. Zmiany te ograniczaja
ruchomos¢ klatki piersiowej oraz prace ukladu oddechowego i krazenia. Czesto przyczyna tej
wady moga by¢: zmeczenie dziecka, ostabienie po chorobie, staby wzrok, nadmierna

wysokos¢ ciala w stosunku do ciezaru itp.;
Przykladowy zestaw ¢wiczen :

1. Lezenie przodem, r¢ce splecione na karku. Sklon tulowia w tyl, cofniecie tokci,
Sciagniecie lopatek, wyciagniecie gtlowy w przod.
2. Klek prosty. Tulow pochylony, rece wyciggniete w bok i oparte przedramionami na

krzestach. Opad tutowia w przod.



3. Klek podparty. Wysunieci rgk do przodu i opad tulowia. PrzejScie do "ukladu
japonskiego".

4. Siad ugiety. Rece wyprostowane, uniesione w gore. Palce dloni splecione, dlonie
odwrocone do gory. Odrzut rak w tytl.

S. Siad skrzyzny. Rece w pozycji "skrzydelek". Plecy wyprostowane. Wysuwanie glowy
do przodu i cofanie jej.

6. Siad kleczny. Plecy wyprostowane. Rece w pozycji "skrzydelek" . Opad tulowia w
przod, a nastepnie powrot do siadu klecznego.

7. Siad na stolku przed lustrem. Plecy proste, dlonie splecione i oparte o tyl glowy
(czesc¢ potyliczna). Spychanie glowy rekami w dot. Glowa oporuje.

8. Lezenie tylem, nogi ugiete. Rece wzdhuz ciala, leza na podlodze. Rotacja rak -
odwiniecie dtoni w gore.

9. Stanie proste, nogi zlaczone, rece ulozone w "skrzydetka" . Przysiady na calych
nogach (plecy proste.)

10.Lezenie przodem, rece w pozycji "skrzydelek". Niewielkie uniesienie tutowia ponad

podloge, broda i lopatki Sciagniete.

UWAGA Liczbe powtorzen (10-20 razy).




