PLANSZE CWICZEN DO WYDRUKU

Stopa ptasko-koslawa dziecka

Pokaz — spokojna proba — regularnos¢

14 ¢wiczen z instruktazu i dodatkowy cykl chodzenia.
Proponowane dawki dotyczg dziecka w wieku szkolnym,
ktore rozumie polecenia. U mtodszych dzieci wybierz
prostsze i krotsze zadania, dopasowane indywidualnie.

Jak korzystac¢ z kart
* Najpierw obejrzyj wykonanie, potem wracaj do wybranej karty.

» Dawka dotyczy okresu, w ktérym dane cwiczenie jest juz wprowadzone.

« Cwiczenia jednostronne wykonuj na kazdg éwiczong strone. We wspieciach
obie stopy pracujg razem.

* Przygotuj stabilne podparcie i niesliskie podtoze. Zacznij od 2-3 minut
swobodnego chodzenia.

Bal, niestabilnos¢ lub pogorszenie po éwiczeniach wymagajg przerwy i oceny przyczyny. Nie forsuj sztywnej deformaciji.
Indywidualne zalecenia majg pierwszenstwo.
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DZIECI - STOPA PLASKO-KOSLAWA

01. Trzy miejsca podparcia

1. Usigdz i oprzyj stope na piecie oraz pod nasadg palucha i
matego palca.

2. Palce pozostaw swobodne. Utrzymaj kontakt trzech okolic z
podtozem.

3. Rozluznij stope. Po opanowaniu siadu sprébuj spokojnego
stania.

Nie zaciskaj palcow i nie przetaczaj catej stopy na zewnetrzny brzeg.

5-6 3-5s 5-6 dni

préb na kazda stope utrzymania w tygodniu

Po kazdej probie catkowicie rozluznij stope.
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DZIECI - STOPA PLASKO-KOSLAWA | CWICZENIE 02
ry
Krotka stopa
Pozycja wyjsciowa i kierunek ruchu

1. Pozycja wyjsciowa 2. Delikatnie skro¢ stope

Usigdz. Oprzyj piete i przodostopie na podfodze. Zbliz nasade palucha do piety.

X

Luk unosi sie nieznacznie.

Palce proste i rozluznione. Pieta i przodostopie pozostajg oparte.

Nie podwijaj palcéw. Nie przechylaj catej stopy na zewnetrzny brzeg.

Po napieciu rozluznij stope i wro¢ do pozycji wyjsciowej.

5-6 3-5s 5-6 dni

préb na kazdg stope utrzymania w tygodniu
Po kazdej probie rozluznij miesnie.
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DZIECI - STOPA PLASKO-KOSLAWA

03. Recznik - chwyt i puszczanie

1. Usiadz, oprzyj piete, a przdd stopy potdz na lekkim
reczniku.

2. Przyciagnij palcami maty fragment materiatu.

3. Wyprostuj i rozluznij palce przed kolejnym chwytem.

Rownie wazne jak chwyt jest puszczenie. Przenoszenie lekkiej tkaniny
zastepuje zwijanie recznika.

1 seria 2-3 dni Pbzniej
5-6 chwytow kazda stopg w tygodniu do 2 serii po 8 chwytow

Miedzy seriami rozluznij palce.
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DZIECI - STOPA PLASKO-KOSLAWA

04. Paluch oparty - cztery palce w gore

1. Usigdz i oprzyj piete oraz przodostopie.

2. Paluch pozostaw na podtodze. Unies pozostate cztery
palce.

3. Opus¢ palce i rozluznij. Na poczatku mozesz delikatnie
pomac dtonia.

Nie wciskaj palucha mocno w podtoze i nie podwijaj jego czubka.

5-6 3-5s 5-6 dni

préb na kazda stope utrzymania w tygodniu

Opusc palce i rozluznij stope po kazdej probie.
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DZIECI - STOPA PLASKO-KOSLAWA

05. Przodostopie do srodka - lekka guma

1. Usigdz i oprzyj piete. Rodzic przytrzymuje gume po
zewnetrznej stronie.

2. Guma lekko ciggnie przodostopie na zewnatrz. Skieruj je do
srodka.

3. Powoli wré¢, utrzymujac piete i kolano w miejscu.

Nie obracaj catej nogi. Guma ma pozwala¢ na kontrolowany ruch w obie
strony.

1 seria 2 razy Co najmniej 1 dzien

6-10 powtdrzen na kazdg stope w tygodniu przerwy miedzy sesjami

Lekki opér, przy ktérym kontrolujesz ruch w obie strony.
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DZIECI - STOPA PLASKO-KOSLAWA

06. Przodostopie w gore i lekko do srodka

1. Usigdz i oprzyj piete. Zacznij bez gumy.

2. Unies caty przdd stopy ku goleni i skieruj go odrobine do
srodka.

3. Spokojnie opus¢. Pdzniej rodzic moze dodac lekki opor

gumy.

Nie uno$ samych palcéw i nie obracaj kolana.

1 seria 2 razy Dni rozdzielone

6-10 powtdrzen na kazdg stope w tygodniu przerwag

Najpierw dopracuj kierunek i spokojny powrét.
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DZIECI - STOPA PLASKO-KOSLAWA

07. Przodostopie na zewnatrz - lekka guma

1. Usigdz. Rodzic przytrzymuje gume po wewnetrznej stronie.
2. Skieruj przéd stopy na zewnatrz przeciw lekkiemu oporowi.

3. Powoli wro¢, bez skrecania catej nogi.

To ruch w siadzie, bez przenoszenia ciezaru na wewnetrzny brzeg stopy.

1 seria 2 razy Niekolejne dni

6-10 powtdrzen na kazdg stope w tygodniu Z przerwg miedzy sesjami

Dobierz opér pozwalajgcy kontrolowac takze powrét.
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DZIECI - STOPA PLASKO-KOSLAWA

08. Wspiecia na palce obunéz

1. Stan przy stabilnym blacie i oprzyj dtonie.
2. Powoli unies obie piety na wygodng wysokosc.
3. Spokojnie opus¢ piety na podtoge.

Nie uciekaj na mate palce. Bdl piety, Achillesa lub stawow palcéw
oznacza przerwe.

1 seria 2 razy Pbzniej 2 serie

6-10 wspiec w tygodniu, w niekolejne dni z okoto minutg odpoczynku

Nie dodawaj kilku utrudnien jednoczesnie.
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DZIECI - STOPA PLASKO-KOSLAWA

09. Stanie na jednej nodze

1. Stan obok blatu. Unies drugg stope niewysoko.
2. Patrz przed siebie i korzystaj z pomocy dfoni.

3. Gdy tracisz pozycje, odstaw stope, odpocznij i sprobuj
ponownie.

Drobne korekty sg naturalne. Nie zaciskaj kurczowo palcéw.

3 préby 5-10 s 3-5 dni

na kazdej nodze na poczatek w tygodniu

P6zniej 20-30 s lub mniejsza pomoc dtoni - jedno utrudnienie naraz.
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DZIECI - STOPA PLASKO-KOSLAWA

10. Sieganie stopq do trzech punktow

1. Najpierw opanuj stanie na jednej nodze. Ustaw trzy
znaczniki blisko stopy podporowej.

2. Dotknij wolng stopg punktu z przodu, z boku i lekko z tytu.

3. Po kazdym dotknigciu wro¢ do poczagtku. Potem zmien

noge.
Przy utracie kontroli przesun znaczniki blizej. To moze zastgpi¢ ¢wiczenie
09.

1 cykl 3 dni Pbzniej

3 punkty na kazdg noge w tygodniu 2, a nastepnie 3 cykle

Ten wariant moze zastgpi¢ proste stanie na jednej nodze.
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DZIECI - STOPA PLASKO-KOSLAWA

11. Krétki chod na palcach

1. Najpierw opanuj spokojne wspiecia obunoz.

2. Unies piety niewysoko i zrob kilka matych, kontrolowanych
krokow.

3. Wro¢ do zwyktego chodu i rozluznij nogi.

U dziecka stale chodzgcego na palcach pomin ten wariant i dobierz
postepowanie indywidualnie.

5-8 krokéw 2-3 dni Pbzniej

w jednym przejsciu w tygodniu 2 krétkie przejscia

Etap nauki przed petnym cyklem chodzenia. Dodatkowy cykl zastepuje te osobne préby.
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DZIECI - STOPA PLASKO-KOSLAWA

12. Kilka krokoéw na pietach

1. Stan przy podparciu i unies przodostopie oraz palce.

2. Zrdb kilka matych krokow na pietach, bez mocnego
odchylania tutowia.

3. Jesli to za trudne, éwicz unoszenie przodostopia w miejscu.

Bol piet jest sygnatem do przerwania tego wariantu.
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5-8 krokéw 2-3 dni Pbzniej

na poczatek w tygodniu 2 przejscia z przerwg

Etap nauki przed petnym cyklem chodzenia. Dodatkowy cykl zastepuje te osobne préby.
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DZIECI - STOPA PLASKO-KOSLAWA

13. Wejscie na niski stopien

1. Wybierz niski, stabilny stopien i mozliwos¢ podparcia reka.
2. Postaw catg stope na stopniu. Wejdz, a potem spokojnie
zejdz.

3. Kolano prowadz w podobnym kierunku co stope. Nie
zeskakuj.

Nie zwiekszaj naraz wysokosci stopnia, liczby powtorzen i liczby serii.

1 seria 2 razy Najpierw

6-10 wejs¢ kazdg nogg prowadzaca w tygodniu, w niekolejne dni ptynno$¢ catego ruchu

Pb6zZniej wiecej powtdrzen lub druga seria; wyzszy stopien nie jest konieczny.
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DZIECI - STOPA PLASKO-KOSLAWA

14. Rozcigganie tydki - tylko gdy potrzebne

1. Cwicz tylko przy rozpoznanej potrzebie rozciggania tydki.

2. Oprzyj dtonie o $ciane i cofnij jedng noge. Tylna pieta
pozostaje na podtodze.

J 3. Ugnij przednie kolano i przesun ciato do przodu do
tagodnego ciggniecia w tylnej tydce.

Tylne kolano proste, bez przeprostu. Nie sprezynuj i nie pozwalaj stopie
zapadac sie do srodka.

2 utrzymania 20 sekund 5-7 dni

na kazdg strone pozniej do 30 sekund w tygodniu

Wytgcznie wtedy, gdy to ¢wiczenie jest potrzebne.
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DZIECI - DODATEK INDYWIDUALNY

15. Brzegi stop, palce i piety

1. Najpierw opanuj spokojng zmiane podparcia i powrot na
catg stope. Cwicz pod opieka dorostego.

2. |dz kolejno po zewnetrznych brzegach, po wewnetrznych
brzegach, na palcach i na pietach: po 30 sekund kazdego
wariantu.

3. Miedzy wariantami wro¢ do zwyktego chodu i odpocznij.

Ll e tacznie 4 cykle, 5 dni w tygodniu, po dopasowaniu do
. ) mozliwosci dziecka.
Kroétkie kroki, bez skrajnego przechylania kostek. Przy utracie kontroli
skroc prébe. Bol lub niestabilnos¢ oznaczajg przerwanie.
30s 4 cykle 5 dni
kazdego wariantu tgcznie w tygodniu

Cykl zastepuje osobne préby 11 i 12. Przy statym chodzeniu na palcach pomih wariant palcow i ustal zestaw indywidualnie.
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