Gimhastyka KorekCy)nha

Korygowac ptaskostopie u dzieci mozna za pomocy odpowiednio dobranych ¢éwiczen
wzmacniajgcych miesnie wspierajace tuk podtuzny. Warto rowniez rozwazy¢ wsparcie terapii
zastosowaniem indywidualnych wktadek ortopedycznych do obuwia, dzieki ktorym mozliwa jest praca
mies$ni w prawidtowym wzorcu ruchu.

1. Marsz - dynamiczna wersja stania jednondz
Zabawa: Dziecko zamienia sie w bociana chodzacego po tace petnej zab. Koriczyny gérne udajg dzidb.
Podczas podniesienia nogi, dziecko klaszcze w rece dwa razy méwigc “kle, kle”. Kiedy dojdzie do zaby (zabawki)
podnosi jg i udaje, ze zjada. Prawidtowe wykonanie: Marsz to naprzemienne unoszenie nég do kata ok 90 stopni
zgiecia w stawie biodrowym i kolanowym.
2. Wymach noga w bok - wzmacnia miesnie, zwieksza zakres ruchu w biodrze, poprawia stabilizacje ciata dziecka.
Wykonujgc wymach noga w bok dziecko je straca. Nastepnie robi krok do przodu i straca kolejne. Dochodzi
tak do konca ustawionej drogi. Prawidtowe wykonanie: W tym ¢wiczeniu wazne jest uniesienie koriczyny dolnej do
kata ok. 45 stopni oraz utrzymanie rownowagi. Obie koriczyny oraz tutdow dziecka sg proste. Nalezy zwrdci¢ uwage
czy dziecko nie ugina w stawie kolanowym nogi unoszone;j.
3. Stanie na jednej nodze - jedno z ulubionych ¢wiczen dzieci.
Prawidtowe wykonanie: Stanie jednondz polega na wznosie lewej lub prawej konczyny dolnej w gére do kata
90 stopni zgiecia w biodrze i kolanie. Wielkos¢ zgiecia jest uzaleznione od sprawnosci fizycznej dziecka. Dziecko
utrzymuje takay pozycje przez okreslony czas i wiasnie dlatego ¢wiczenie samo w sobie jest ciekawe. Mierzac czas
nasza pociecha z dnia na dzien widzi jakie robi postepy. Bije rekordy i to jest ogromna motywacja.



