GIMNASTYKA KOREKCYJNA

CWICZENIA NA PtASKOSTOPIE | STOPY PtASKO - KOSLAWE

Celem ¢wiczen na ptaskostopie jest wzmacnianie poszczegdlnych
miesni grzbietu i podeszwy stopy, wiezadet stawu skokowego oraz
likwidacja przykurczow. Prawidtowo rozwinieta stopa ma za
zadanie amortyzacje i utrzymanie prawidtowe] postawy catego
ciafa.

CWICZENIA Z PRZYBOREM
Cwiczenie 1.

W pozycji stojacej zwijamy kocyk lub reczniczek palcami stép bez
odrywania piet od podtoza.

Cwiczenie 2.

W siadzie na krzesle - chwytamy podeszwowg czescig stopy lezgca
butelke plastikowg i ustawiamy jg pionowo.

Cwiczenie 4.

W siadzie na krzesle - rysowanie otéwkiem wiozonym miedzy
palce stép na kartce kresek, linii, cyfr itp.

Cwiczenie 5.

W siadzie na krzeSle - chwytanie palcami stép i wrzucanie
porozrzucanych drobnych przedmiotéow np. klockdéw, szmatek,



skarpetek itp. do pojemnika ( pudetka,wiaderka ).
Cwiczenie 6.

W siadzie na krzesle - chwytamy lezagcg na podifodze szmatke
( skarpetke, woreczek itp.) stopa i ktadziemy jg na kolanie drugiej
nogi.

Cwiczenie 7.

Siad ugiety, dtonie oparte z tylu na podfodze, stopy zgiete
podeszwowo, palce stdp oparte na szmatkach, piety uniesione
nad podtoge - prostujemy nogi z maksymalnym wysuwaniem
szmatek w przod, w prawo, w lewo, robimy kofa :) Bawimy sie w
"pastowanie podtogi".

Cwiczenie 8.

Siad ugiety, dtonie oparte na podtodze z tytu - z przodu przed sobg
ktadziemy szmatke ( woreczek, zwiniete skarpetki ). Chwytamy
szmatke palcami jednej stopy i przektadamy jg przez kolano
drugiej nogi. To samo ¢wiczenie wykonujemy drugg stopa.

Cwiczenie 9.

Siad ugiety, dfonie oparte na podtodze - przed sobg ktadziemy na.
klocki, woreczek, zwiniete w ktebuszek skarpetki, malutkie piteczki
jezeli mamy. Nieco dalej umieszczamy koszyczek ( karton, pudetko
itp.) - chwytamy przedmiot palcami stép i wykonujemy rzut
przedmiotem do koszyka.

Cwiczenie 10.

W siadzie na krzesle rwiemy palcami stép gazete, a nastepnie



stopami zwijamy z niej kulki.
Cwiczenie 11.

Siad na krzesle. Przed krzestem na podtodze umieszczamy pitke.
Nogi w rozkroku, stopy uniesione, zgiete podeszwowo - toczymy
pitke po podtodze stopami.

Cwiczenie 12.

W siadzie na krzesle obejmujemy stopami piteczke lezgca na
podfodze - unosimy nogi z piteczkg lekko w gére i obracamy ja
miedzy stopami w powietrzu.

Pamietajmy !!!

Zakres ¢éwiczen dobieramy do mozliwosci éwiczgcego :) Najlepiej
wykonujemy od 4 do 6 serii po 12-16 powtdrzen.

Pozdrawiam serdecznie :)

Agnieszka Wieckowska



