


Ptaskostopie

* Prawidlowo zbudowana stopa dotyka podioza trzema punktami:
- pietq
] pierwszej i glowg piqtej kosci srodstopia

Najczestsza postacig plaskostopia jest stopa ptaska podic
charakteryzujaca sie:

Obnizenie lukow podtuznych

koslawoscia kosci pictowe]

szybkim me¢czeniem si€ oraz bolesnoscig stop 1 tydek



Normalna stopa

Wysoki tuk

(-

Ptaskostopie




Cwiczenia korygujace wade postawy - plaskostopie

Pozycja wyjsciowa:
Slad prc

Maksymalne zgi¢cie
grzbietowe stop

Rozcigganie migsni
trojgtowych tydek




Pozycja wyjsciowa:

zaczepiona poc

Maksymalne zgi¢cie grzbietowe

stOp wspomagane przycigganiem

skakanki do siebie

. Rozcigganie migsni trojglowych
o tydek

., Wzmacnianie miesni Sci1agy

topatki




Pozycja wyjsciowa:

N S Rozcigganie migsni
- trojgtowych tydek
e —— Rozciaganie miesni

prostownika grzbietu

1 migsni czworobocznych

ledzwi




Pozycja wyjsciowa:

| "Smsmes wmmwwwm 12 podiodze. Dionie oparte na
e e podtodze z tytlu
memn oSS wwwmwsm  Unicsicnic ng nad podioge /
y E—— | naprzemienne uderzanie
pietami o podioge

Bl

Rozcigganie miesni
trojgtowych tydek
Wzmacnianie migsni brzucha



Siad na krzesle. Palce stop
oparte na drewnianym
klocku lub innym
przedmiocie o wys. min. 10

cm /
Opuszczanie pigt do
zetkniecia ich z podloga

Rozcigganie migsni
trojgtowych tyde




Siad na krzesle. Stopy
oparte na podtodze

Maksymalne zgi¢cie
grzbietowe stop bez /
odrywania piet od

podlogi

Rozciaggniecie
trojgtowych tydek




Pozycja wyjsciowa:

,,skrzydetek’

Przysiad na catych stopach.

Plecy proste. Stopy nie /
oderwane od podtogi.

Rozcigganie migsni
trojglowych tydek




Pozycja wyjsciowa:

Spychanie pigty stopy zakroczne]
do dotkniecia nig podtogi

Rozciggnigcie migsni trojgtowych
tydki nogi zakrocznej

Rozcigganie mig$ni biodrowo
ledzwiowego nogi zakroczne]j
Wzmacnianie miesni sciggajacych
topatki




Pozycja wyjsciowa:

na podiod
Obszerne krazenia stop

; Wzmacnianie mi¢sni
wysklepiajacych sto




Pozycja wyjsciowa:

poa10d

PR S Naprzemienne maksymalne

DA

JE=— —— zgiecia grzbietowe
e 1 podeszwowe stop
e Wzmacnianie mig$ni
iy - T P o wysklepiajacych stopy

e SO A




Pozycja wyjsciowa:

| ——— Wyprost nog w stawach

z utrzymaniem ztaczonych
podeszwami stop

. = Wzmacnianie migsni
L - wysklepiajacych sto




Pozycja wyjsciowa:

podw

Dazenie do wyprostowania
R dlonmi palcow stop
Z jednoczesnym
— oporowaniem stopami

Wzmacnianie miesni
wysklepiajgcych sto




Pozycja wyjsciowa:

— N:
Maksymalne poc
palcow stop

Wzmacnianie migsni
wysklepiajacych stopy



Pozycja wyjsciowa:

Ruch:

[ )
.'V'v

w przod 1 tyl

Wzmacnianie miesnj
wysklepiajacych stopy






