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PLASKOSTOPIE

Plaskostopie jest wadqg wynikajgca z ostabienia i niewydolnosci miesni stop.
Przejawia sie nieprawidlowym obnizeniem sklepienia stop.

Glowne przyczyny ptaskostopia to: sklonnosci rodzinne, obnizone napiecie
miesni, brak aktywnosci ruchowej, przyjmowanie nieprawidlowych pozyciji
ciata, nadwaga, nieprawidtowe obuwie.

Wszystkie rodzaje plaskostopia wymagajq leczenia jednak najwazniejszq role
odgrywa profilaktyka prowadzona juz od najmtodszych lat.

Aby vuzyskaé poprawe, trzeba systematycznie, codziennie, wolno i dokladnie
éwiczyé, (latwiejsze éwiczenia 4-5 razy w ciggu dniq, trudniejsze 2-4 razy).
Cwiczenia moina poprzedzaé masaiem stép (wykonywanie ruchéw
glaszczgcych i lekko ugniatajgcych strone grzbietowq i podeszwowq stép,
zawsze w kierunku od palcow do piet).

PRZYKLADY CWICZEN

1. Siad ptaski, naprzemienne zginanie i prosto-
wanie stopy w stawach skokowych z réwno-
czesnym zginaniem palcow. Nalezy utrzymadé
proste plecy.

2. Siad kuczny podparty, kulanie piteczki po
podtozu miedzy stopami.

3. Siad na taweczce, chwytanie i podnoszenie
palcami stop z podlogi réznych drobnych
przedmiotow (woreczka z grochem), rzut
woreczka do kota lub tarczy.
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4. Siad na krzesle, stopy oparte o 5. Siad na krzesle, pisanie lub rysowanie
podtoze, kolana ugiete 90° zwijanie na papierze ofldwkiem trzymanym
palcami stép kocyka Ilub recznika miedzy 1i 2 palcem stopy.

(robienie kokardy).
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6. Siad ugiety, objecie brzegiem przysrodkowym stop pitki, przejscie z pozyciji
siedzqgcej, do lezenia na plecach i podanie stopami pitki do ragk.

7. Lezenie tylem, stopy oderwane od podtoza,
krazenie stop do wewnatrz i na zewnatrz.

8. Lezenie przodem, rece pod brodq, nogi
ugiete w stawach kolanowych do kagta
prostego, zblizenie do siebie i oddalenie
podeszwy stép ,klaskanie stopami”.




