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Plaskostopie jest wada konczyn dolnych, charakteryzujaca sie
obnizaniem tukéw wysklepiajacych stope. Podstawowa przyczyna
wystepowania  plaskostopia jest niewydolnos¢  miesni
odpowiedzialnych za utrzymanie tukéw stopy. Ich obnizenie
prowadzi do ptaskostopia.
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Rozrézniamy:

stopy ptaskie podtuznie z
koslawoscig kosci pieto-
wej lub bez koslawosci,

stopy ptaskie poprzecznie
z koslawoscig lub bez kos-
lawosci palucha,
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SPRAWDZ, CZY SKLEPIENIE PODLUZNE STOPY
TWOJEGO DZIECKA ROZWIJA SIE PRAWIDLOWO
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stopy ptasko-koslawe ze

‘h .h ." zniesieniem obu lukdéw.
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W postepowaniu korekcyjnym nalezy:

1. Uswiadomi¢ dziecku i rodzicom istnienie wady i zwigzanych z tym zagrozeniem.

2. Zapewni¢ optymalne warunki Srodowiskowe - chodzi tu gtowinie o dobér odpowiedniego
obuwia i nie przeciazanie stop nadmiernym wysitkiem.

3. Rozciggaé migsnie przykurczone.

4. Wzmocni¢ migsnie odpowiedzialne za utrzymanie tukéw i decydujace o wydolnosci stopy.

5. Wyrobi¢ nawy prawidiowego stawiania stop w chodzie , biegu, oraz prawidtowego ich
trzymania w czasie stania i siedzeniu.




Ptaskostopie prowadzi do powstawania przewlektych stanow
zapalnych torebek i wiezadet stawowych stopy, jej obrzeku i
bolesnosci utrudniajgcych, niekiedy nawet uniemozliwiajacych,
stanie i chodzenie. Wynikiem ptaskostopia poprzecznego czesto
jest paluch koslawy.
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Cwiczenia rozciagaij ie$nie przykurczone




Cwiczenia wzmacniajace mig$nie

wysklepiajace stopy w odciazeniu

Pozycja wyjsciowa:

Ruch:

Oddziatlywanie:
— wzmacnianie miesni
wysklepiajacych stopy.

Uwagi:
W czasie ¢wiczenia piety powinny byé uniesione nad podioga.

Siad ugiety. Dionie oparte na podiodze
z tyhu. Stopy zgiete podeszwowo,
palce stép oparte na woreczkach,

piety uniesione nad podioge.

Zataczanie woreczkami koétek po podiodze

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie tytem. Nogi zgiete w stawach
biodrowych i kolanowych pod katem
ok. 90°. Stopy oparte o ciane. Rece |

w pozycji ,skrzydetek” leza na podiodze.

Ruch: .

Pozycja wyjsciowa:
Siad na krzesle.
Ruch:
Uniesienie nég nad poditoge i dotkniecie
podeszwa jednej stopy
do podeszwy drugiej stopy.
Oddziatlywanie:
— wzmacnianie miesni
wysklepiajacych stopy,
— wzmacnianie mies$ni brzucha.
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Pozycja wyjsciowa:
Siad na krzedle. Przed krzeslem na podiodze
lezy zlozona na pot szarfa.

Pieta jednej stopy stoi na koricu szarfy.
Ruch:

Zwijanie szarfy pod stope ruchami
zginania palcéw, bez odrywania piety od

Pozycja wyjsciowa:
Siad na krzesle. Przed krzestem
na podlodze lezy pitka. Paluchy stép
przycisniete z boku do pitki.

x podtogi.
o o e Oddziatywanie:
Uniesienie nog z pitka nad podioge. — wzmacnianie miesni
Oddziatywanie: 2

iy - wysklepiajacych stopy.
— wzZmacnianie miesni

wysklepiajacvch stopy,
wzmacnianie miesni brzucha.

Uwagi:
Cwiczenie mozna wykonaé réwnoczesénie dwoma stopami — kazda stopa zwija swoja szarfe.
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Pozycja wyjsciowa:

Siad na krzesle. Przed krzeslem na podlodze
lezy rozlozony kocyk. Stopy stoja

na krawedzi kocyka. Po przeciwnej stronie

Pozycja wyjsciowas:

Siad na Krzesle >rze rze ST = 7o >
zesle. Przed krzestem na podiodze kocyka lezy pitka ciezka. ¥ T
lezy obrecz, a w niej woreczki. Ruch: =
" RUCh,: 2 Zwijanie kocyka pod stopy ‘ :
hwytanie woreczkéw palcami stép ruchami zginania palcéw, e

g

i przenoszenie ich poza obrecz.

bez odrywania piet od kocyka
(.kokarda”).
Oddzialywanie:
— wzmacnianie mieséni
wysklepiajacych stopy.

Oddzialywanie:

wzmacnianie miesni

wysklepiajacych stopy,

wzmacnianie mieéni brzuc ha.




Cwiczenia wzmacniajace miesnie wysklepiajace stor
w obciagzeniu




