
II. WADY POSTAWY I STÓP U DZIECI

PŁASKOSTOPIE

Płaskostopie jest wadą wynikająca z osłabienia i niewydolności mięśni stóp. 
Przejawia się nieprawidłowym obniżeniem sklepienia stóp.
GłówneGłówne przyczyny płaskostopia to: skłonności rodzinne, obniżone napięcie 
mięśni, brak aktywności ruchowej, przyjmowanie nieprawidłowych pozycji 
ciała, nadwaga, nieprawidłowe obuwie. 
Wszystkie rodzaje płaskostopia wymagają leczenia jednak najważniejszą rolę 
odgrywa profilaktyka prowadzona już od najmłodszych lat.
Aby uzyskać poprawę, trzeba systematycznie, codziennie, wolno i dokładnie 
ćwiczyć, (łatwiejsze ćwiczenia 4-5 razy w ciągu dnia, trudniejsze 2-4 razy).
ĆwiczeniaĆwiczenia można poprzedzać masażem stóp (wykonywanie ruchów 
głaszczących i lekko ugniatających stronę grzbietową i podeszwową stóp, 
zawsze w kierunku od palców do pięt).

PRZYKŁADY ĆWICZEŃ

1. Siad płaski, naprzemienne zginanie i prosto-
wanie stopy w stawach skokowych z równo-
czesnym zginaniem palców. Należy utrzymać 
proste plecy. 

2. Siad kuczny podparty, kulanie piłeczki po 
podłożu między stopami.

3. Siad na ławeczce, chwytanie i podnoszenie 
palcami stóp z podłogi różnych drobnych 
przedmiotów (woreczka z grochem), rzut 
woreczka do koła lub tarczy.
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4. Siad na krześle, stopy oparte o 
podłoże, kolana ugięte 900, zwijanie 
palcami stóp kocyka lub ręcznika 
(robienie kokardy).

5. Siad na krześle, pisanie lub rysowanie 
na papierze ołówkiem trzymanym 
między 1 i 2 palcem stopy.

6. Siad ugięty, objęcie brzegiem przyśrodkowym stóp piłki, przejście z pozycji 
siedzącej, do leżenia na plecach i podanie stopami piłki do rąk.

7. Leżenie tyłem, stopy oderwane od podłoża, 
krążenie stóp do wewnątrz i na zewnątrz.

8. Leżenie przodem, ręce pod brodą, nogi 
ugięte w stawach kolanowych do kąta 
prostego, zbliżenie do siebie i oddalenie 
podeszwy stóp „klaskanie stopami”. 


