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Czesé!

przygotowatam dla Ciebie propozycje ¢wiczen z dzieémi. Sq
to éwiczenia majgce na celu poprawe pracy stop, ale nie tyl-
ko. Dobre funkcjonowanie stop w ruchu zalezne jest przeciez
od koordynacji ruchowej, stabilizacji i dobrej wydolnosci mie-
sniowej catego organizmu. Dlatego propozycja ¢wiczen dla
stop to ¢éwiczenia, w ktore muszq sie zaangazowaé znacznie
wieksze partie miesniowe. Tak staratam sie dobraé éwiczeniq,
aby nawet mtodsze dzieciaki daty rade czes¢ z nich wykonacé.
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Rozgrzewka

1 Chodzenie wysoko na palcach.
Ok 30 sekund, gtowa wysoko, brzuch napiety, zebra schowane.

2 Przetaczanie stop — budowanie swiadomosci ruchu stoép.
Usigdz na krzesetku, w stawach biodrowych i kolanowych kgt prosty. Stopy ustawione na
szerokosc¢ bioder, kolana nad stopami. Oprzyj przedramiona na kolanach, aby ustabilizowac¢ je

podczas ruchu.
e Przetaczaj stopy od palcéw do piety

 Przetaczaj stopy od zewnetrznego do wewnetrznego brzegu stopy

e Potgcz te ruchy
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3 Przyjmij pozycje kleku podpartego — na czworakach. Kolana pod biodrami, dtonie pod bar-
kami, palce rgk skierowane na wprost, rozstawione szeroko, palce stép
podwiniete. Unies kolana ok 3 cm nad podtoze. Idz 10 krokéw w przod i 10 krokow

w tyt. Powtorz 5 razy

Cwiczenia

Do éwiczen bedziesz potrzebowac:
* tasme do ¢éwiczen lub pasek

e mate zabawki lub woreczek z grochem

¢ pitke lub pluszaka

» dwie kolorowe kartki papieru
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Usigdz na podtodze, plecy przyklej do Sciany,
1 stopy ztgcz podeszwami, kolana ustaw najsze-
rzej, jak mozesz. Ztgcz poduszeczki pod palu-
chami, pod matymi palcami oraz pigety. Pomie-
dzy poduszeczki pod paluchami i pomiedzy
piety wtoéz konce tasmy do ¢wiczen (paska).
Rekami probuj wyciggng¢ tasme, a stopami
trzymaj jg mocno. Utrzymaj przez 10 sekund.

Powtorz 5 razy.

Przygotuj kilka niewielkich zabawek, np. plu-
2 szakow lub woreczkow z grochem, oraz dwie
kolorowe kartki papieru. Na jednej z nich utoz
zabawki. Usigdz na podtodze Podeprzyj sie z
tytu rekami. Chwytaj zabawke obiema stopa-

mi i przeno$ jg na kartke obok. Powtoérz 5 razy.

Stymulacja miesnia piszczelowego tylnego i
3 strzatkowych
Usiqdz na krzesetku, w stawach biodrowych
i kolanowych kgt prosty. Stopy ustawione na
szerokos¢ bioder, kolana nad stopami. Oprzyj
przedramiona na kolanach aby ustabilizowaé
je podczas ruchu. Podtéz koniec tasmy pod
staw srédstopno-paliczkowy palucha oraz
pod zewnetrzng krawedz piety. Docisnij te
elementy do podtogi, rodzic probuje je za-

brac. Polecenie: ,Nie pozwodl mi tego zabraé”.

Powtorz 5-10 razy.
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4 Usiqdz na krzesetku. Pozycja jak wyzej. Stopy
ustawione na 3 punktach podparcia: Staw

srodstopno paliczkowy |, V oraz pieta.

A. Pomiedzy kolanami umies¢ matq pitke, pluszaka
itp. Podnies palce stop do gory, tuki zostang
skorygowane. Nastepnie, utrzymujgc uniesione

tuki opusé palce na podtoge. Powtérz to 5 razy.

B. Ustaw stopy na 3 punktach podparcia, stopy
ustaw na szerokos¢ bioder, kolana nad stopami.
Pod tuki stopy podtoz mate zabawki lub np. kul-
ke z folii aluminiowej. Utrzymaj pozycje. Rodzic
przyktada opor na kolana, prébujgc je przesu-

ng¢ z niewielkq sitqg w rézne strony, a dziecko

utrzymuje pozycje pilnujgc jednoczesnie, aby

nie zgniesc¢ kulek. Powtorz to 5 razy.

C. Ustaw stopy na 3 punktach podparcia, stopy
na szerokos¢ bioder, kolana nad stopami. Po-
miedzy kolana umies¢ pitke, pluszaka, itp. Spro-
buj wsta¢, tak aby nie zgnies¢ kulek. Powtoérz

to 5 razy.

Q2
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Stan przed lustrem, brzuch napiety, zebra
5 schowane, czubek gtowy do sufitu, barki
w tyt i w doét, stopy na trzech punktach
podparcia. Na prawej stopie umiesé
matq zabawke. Ugnij prawq noge tak,
aby kolano byto zgiete do kata prostego.
Utrzymaj lewq stope na trzech punktach
podparcia. Uwazaj, aby zabawka nie
spadta z prawej stopy. Utrzymaj pozycje
przez ok 10 sekund. Powtorz to 5 razy na

prawgq i lewq strone.

Zwroc uwage, ze wszystkie te ¢wiczenia koncentrujg sie na ogélnym rozwoju dziecka, na bu-
dowaniu swiadomosci stop, na czym najbardziej nam zalezy. Najbardziej popularne ¢wicze-
nia typu zwijanie reczniczka, czy podnoszenie kredek aktywujq zginacze palcéw, palucha oraz
przywodziciela palucha i przy nieprawidtowym technicznie wykonaniu mogq przynie$¢ wiecej
szkody niz pozytku. Dlatego proponowane przeze mnie ¢wiczenia ktadg nacisk na trojpunktowe
podparcie, aktywacje miesni supinatoréw stép oraz koordynacje pracy stopa - kolano - biodro.

Prawidtowa postawa
zalezy od ustawienia stopy!

Wady stép i konczyn dolnych mogqg powodowac¢ asyme-
tryczne ustawienie miednicy, a tym samym negatywnie
wptywac na o$ kregostupa. Dlatego podczas wizyty ba-
damy catq postawe dziecka. Ocenie poddajemy usta-
wienie i prace stop podczas chodu, ustawienie kolan,
miednicy, kregostupa, topatek, barkow, a takze gtowy.
Ponadto kazdy pacjent jest badany manualnie, czyli fi-

zjoterapeuta ocenia ruchomos$¢ poszczegolnych sta-
wow, napiecie, dtugosc i elastycznos¢ miesni. Dopiero
na podstawie piecioetapowego badania podejmujemy
decyzje jakq terapie zastosowac.
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Zapraszamy do naszych gabinetow
na badanie stop i postawy ciata u dzieci

Warszawa, ul. Ogrodowa 58

Warszawa, ul. Klimczaka 1
(klatka E, pietro 2)

tel. 516 035 040
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