o .
propedis
PROFESJONALNIE DLA STOP

Cwiczenia
stop dla dzieci



pro Sedis

PROFESJONALNIE DLA STOP

DR N. MED. JOANNA STODOLNA - TUKENDORF

Czesc¢!

przygotowatam dla Ciebie propozycje ¢wiczen z dzieémi. Sq
to éwiczenia majqgce 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-
sSniowej catego organizmu. Dlatego propozycja ¢wiczen dla
stop to éwiczenia, w ktore muszq sie zaangazowaé znacznie
wieksze partie miesniowe. Tak staratam sie dobrac¢ éwiczeniaq,
aby nawet mtodsze dzieciaki daty rade czesé z nich wykonaé.
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Rozgrzewka

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

Rlclo

Przetaczanie stop — budowanie swiadomosci ruchu stop.

2 Usigdz na krzesetku, w stawach biodrowych i kolanowych kgt prosty. Stopy ustawione
na szerokos¢ bioder, kolana nad stopami. Oprzyj przedramiona na kolanach, aby usta-
bilizowa¢ je podczas ruchu.

e Przetaczaj stopy od palcow do piety

e Przetaczaj stopy od zewnetrznego do wewnetrznego brzegu stopy
e Potqcz te ruchy
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Przyjmij pozycje kleku podpartego — na czworakach. Kolana pod biodrami, dtonie

3 pod barkami, 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. Powtérz 5 razy

Cwiczenia

Do éwiczen bedziesz potrzebowac:

e tasme do ¢wiczen 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 scia-
1 ny, stopy ztgcz podeszwami, kolana ustaw
najszerzej, jak mozesz. Ztqgcz poduszeczki
pod paluchami, pod matymi palcami oraz
piety. Pomiedzy poduszeczki pod palucha-
mi i pomiedzy piety wtoz konce tasmy do
¢wiczen (paska). Rekami prébuj wycig-
gng¢ tasme, a stopami trzymaj jg mocno.

Utrzymaj przez 10 sekund. Powtorz 5 razy.

Przygotuj kilka niewielkich zabawek, np.

2 pluszakow lub woreczkéw z grochem,
oraz dwie kolorowe kartki papieru. Na
jednej z nich utéz zabawki. Usigdz na pod-
todze Podeprzyj sie z tytu rekami. Chwytaj
zabawke obiema stopami i przenos jg na
kartke obok. Powtorz 5 razy.

Stymulacja miesnia piszczelowego tylne-

3 go i strzatkowych
Usigdz na krzesetku, w stawach biodro-
wych i kolanowych kqgt prosty. Stopy
ustawione na szerokos$¢ bioder, kolana
nad stopami. Oprzyj przedramiona na
kolanach aby ustabilizowaé je podczas
ruchu. Podtoz koniec tasmy pod staw
srodstopno-paliczkowy palucha oraz
pod zewnetrzng krawedz piety. Doci$nij

te elementy do podtogi, rodzic prébuje
je zabrac. Polecenie: ,Nie pozwol mi tego

zabrac". Powtorz 5-10 razy.
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4 Usigdz na krzesetku. Pozycja jak wyze;j.
Stopy ustawione na 3 punktach podpar-
cia: Staw $rédstopno paliczkowy |, V oraz

pieta.

a. Pomigdzy kolanami umie$¢ matq pitke, plu-
szaka itp. Podnies$ palce stoép do gory, tuki
zostanqg skorygowane. Nastepnie, utrzymu-
jac uniesione tuki opusc¢ palce na podtoge.
Powtorz to 5 razy.

b. Ustaw stopy na 3 punktach podparcia,
stopy ustaw na szerokos¢ bioder, kolana
nad stopami. Pod tuki stopy podtéz mate
zabawki lub np. kulke z folii aluminiowe;j.

Utrzymaj pozycje. Rodzic przyktada opor

na kolana, probujgc je przesunqgc z niewiel-
kq sitg w rézne strony, a dziecko utrzymu-
je pozycje pilnujgc jednoczesnie, aby nie
zgnie$¢ kulek. Powtorz to 5 razy.

c. Ustaw stopy na 3 punktach podparcia, sto-
py na szeroko$¢ bioder, kolana nad stopa-
mi. Pomiedzy kolana umies¢ pitke, plusza-
ka, itp. Sprobuj wstag, tak aby nie zgnies¢
kulek. Powtorz to 5 razy.
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Stan przed lustrem, brzuch napiety, zebra schowane, czubek gtowy do sufitu, barki w
5tyt i w dét, stopy na trzech punktach podparcia. Na prawej stopie umies¢ matq za-
bawke. Ugnij prawqg noge tak, aby kolano byto zgiete do kata prostego. Utrzymaj lewqg
stope na trzech punktach podparcia. Uwazaj, aby zabawka nie spadta z prawej stopy.
Utrzymaj pozycje przez ok 10 sekund. Powtorz to 5 razy na prawq i lewq strone.

Zwroc¢ uwage, ze wszystkie te cwiczenia koncentrujqg sie na ogélnym rozwoju
dziecka, na budowaniu swiadomosci stop, na czym najbardziej nam zalezy.
Najbardziej popularne ¢wiczenia typu zwijanie reczniczka, czy podnoszenie
kredek aktywujg zginacze palcéw, palucha oraz przywodziciela palucha i
przy nieprawidtowym technicznie wykonaniu mogq przynies¢ wiecej szkody
niz pozytku. Dlatego proponowane przeze mnie ¢wiczenia ktadqg nacisk na
trojpunktowe podparcie, aktywacje miesni supinatorow stép oraz koordyna-
cje pracy stopa - kolano - biodro.
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