Cwiczenia wzmachniajace
miesnie brzucha
Cwiczenia

Aby zapobiegac i leczy¢ wady stép oprocz prawidtowego
obuwia nalezy zapewni¢ dziecku odpowiedni zestaw
cwiczen wspomagajgcy wzmochienie miesni oraz
korygujacy zte ustawienie stop.

e PW: Lezenie tytem, nogi ugiete w stawach
kolanowych i biodrowych, stopy oparte o podtoze.
RUCH: Dziecko unosi w gore zgiete konczyny dolne
tak, by widzie¢ swoje stopy, nastepnie ktadzie rece
na kolana i ,situje sie” z kolanami. Napina
izometrycznie miesnie brzucha i wciska ledzwie w
podtoze. Odcinek ledzwiowy kregostupa powinien
by¢ wcisniety w podtoge, nie moze sie unosic.

e PW: Lezenie tytem nogi, ugiete w stawach
kolanowych i biodrowych, w stopach trzymana stabo
napompowana pitka. Odcinek ledzwiowy kregostupa
przylega do podtogi.

RUCH: Dziecko unosi hogi w gore do kata 90°
trzymajac pitke podeszwowg powierzchnig stop.
Wykonuje wolno ruchy opuszczajgc stopy do kata
80-70°. Zakres ruchu zalezny jest od sity miesni



brzucha. Przy stabych miesniach brzucha polecamy
dziecku utrzymac nogi w gorze i wciska¢ odcinek
ledZzwiowy bez wykonywania ruchu.

e PW: Lezenie tytem, nogi ugiete w stawach
kolanowych i biodrowych, stopy oparte o podtoze.
RUCH: Dziecko unosi nogi w gore do kata 90°.
Odcinek ledzwiowykregostupa przylega do podtogi,
dziecko wciska umieszczong pod plecami szarfe,
wykonuje wolno ruch ndg w strone prawg w bok 10-
30 cm od osi srodkowej ciata. Dziecko wytrzymuje w
tej pozycji 5-10s nastepnie przenosi nogi na strone
lewg. Zakres ruchu, czas ¢wiczenia i iloSC powtorzen
zalezny jest od sity miesni brzucha i powinien byc
dobierany indywidualnie..

Cwiczenia rozciagajgce miesnie kulszowo-
goleniowe

e PW: Siad prosty szarfa zahaczona o 1 stope.
RUCH: Dziecko trzymajgc szarfe przechodzi do
lezenia tytem z uniesiong prostg w kolanie noga.
Zakres ruchu uzalezniony jest od dtugosci miesni
kulszowo —goleniowych. Dgzymy do tego by dziecko
uniosto prostg noge w stawie kolanowym do kgta 80°
—90°,.

e PW: Siad prosty szarfa zahaczona o 2 stopy.



RUCH: dziecko trzymajgc szarfe przechodzi do
lezenia tytem z uniesionymi, prostymi w kolanie
nogami. Zakres ruchu uzalezniony jest od dtugosci
miesni kulszowo —goleniowych. Wytrzymuje w tej
pozycji 5 -10s. Dgzymy do tego by dziecko uniosto
nogi proste w stawach kolanowym do kgta 80° — 90°.
Miednica nie powinna sie odrywac od podtogi.

PW: Pozycja zasadnicza- stanie prosto.

RUCH: Dziecko wykonuje skton w przod, przy
prostych nogach, starajgc sie dotkngc palcami
podtoza. W tej pozycji powinno wytrzymac 5-10s.
Podczas tego ¢wiczenia nalezy pilnowac by os
konczyn dolnych byta prostopadta do podtoza i
kolana sie nie uginaty. Jezeli dziecko nie dostaje
rekami do podtoza zatrzymuje ruch w pozycji
maksymalnego sktonu wytrzymujgc 5 -10s.

PW: Pozycja zasadnicza, rozkrok na szerokosc
bioder, rece w gore.

RUCH: Opad tutowia w przod do jednej nogi
(skretoskton) wytrzymac 5 s., zmiana strony. Kolana
powinny by¢ proste.

PW: Pozycja zasadnicza, stanie przed drabinka.
RUCH: Dziecko 1 noge ktadzie na drabince oraz
wykonuje skton w kierunku stopy tej nogi,
wytrzymuje 5-10 s. Druga stopa ustawiona



prostopadle do Sciany (nie powinna by¢ ustawiona w
bok)

Cwiczenia wzmacniajgce miesnie
posladkow

e PW: Lezenie tytem, nogi ugiete, stopy cate oparte o
podtoze. Miedzy kolanami umieszczona stabo
napompowana pitka (pitka po scisnieciu nie wieksza
niz 10 cm)

RUCH: Dziecko unosi biodra w gore sciskajgc
kolanami pitke. Posladki sg napiete, dziecko poprzez
napiecie miesni brzucha stara sie zmniejszyc¢
przodopochylenie miednicy. W tej pozycji nalezy
wytrzymac 5 -10 s wykonujgc wdech nosem i dtugi
wydech ustami.

e PW: Lezenie tytem, nogi ugiete, stopy cate oparte o
podtoze. Miedzy kolanami umieszczona stabo
napompowana pitka (pitka po scisnieciu nie wieksza
niz 10 cm).

RUCH: Dziecko unosi biodra w gore sciskajgc
kolanami pitke i podnosi prawg noge w gore. Posladki
sg napiete, dziecko poprzez napiecie m. brzucha
stara sie zmniejszyC przodopochylenie miednicy W
tej pozycji nalezy wytrzymac 5 -10 s wykonujgc
wdech nosem i dtugi wydech ustami.



e PW: Lezenie tytem, nogi ugiete, stopy na pitce.
RUCH: Dziecko unosi biodra w gore wciskajgc cate
stopy w pitke i utrzymujgc réwnowage. Posladki sg
napiete, dziecko poprzez napiecie miesni brzucha
stara sie zmniejszyC przodopochylenie miednicy W
tej pozycji nalezy wytrzymac 5 -10 s wykonujgc
wdech nosem i dtugi wydech ustami..

e PW: Lezenie przodem (na brzuchu) na pitce, rece
ugiete w tokciach, stopy oparte o podtoge
RUCH: Dziecko unosi nogi w gore napinajgc posladki
i brzuch. W tej pozycji nalezy wytrzymac 5-10 s
wykonujgc wdech nosem i dtugi wydech ustami.
(UWAGA: Pilnujemy by lordoza ledzwiowa sie nie
powiekszata)

Cwiczenia rozciggajgce miesnie trojgtowe
tydki

e PW: Siad prosty szarfa zahaczona o stopy.
RUCH: Dziecko trzyma szarfe uniemozliwiajgc
stopom wykonanie ruchu zgiecia podeszwowego,
wytrzymuje w tej pozycji 10 s. nastepnie ciggnie
szarfe do siebie zwiekszajgc zakres zgiecia
grzbietowego stopy wytrzymuje 10s.

e PW: Stanie na dolnym szczebelku drabinki
RUCH: Wspinamy sie na palcach unoszac piety w



gore i wytrzymujemy w tej pozycji 10 s. nastepnie
dziecko opuszcza piety jak najnizej w dot. Tutow i
miednica dziecka przyblizone sg do drabinki,
wytrzymuje w tej pozycji 10 s.

e PW: Dziecko stoi przed drabinkg, stopy ustawione
rownolegle, nastepnie wykonuje wykrok 1 nogg w tyt
opierajgc rece o drabinke. Noga z przodu lekko
ugieta w stawie kolanowym, kolano znajduje sie nad
stopa.

RUCH: Dziecko wciska rece w drabinke i dociska
piete nogi zakrocznej w podtoze. Biodra powinny byc¢
ustawione w osi ciata, posladek napiety. Dziecko
wytrzymuje w tej pozycji 10s. nastepnie zmienia
noge.

Cwiczenia rozciggajace rozciegno
podeszwowe

e RUCH: Chodzenie bokiem po kiju, palce stop
uniesione w gore.

e PW: Pozycja zasadnicza, stojaca RUCH: Wciskajgc
stope w podtoze, rolujemy stopy.

e RUCH: Wchodzenie naprzemienne po drabinie raz
prawg noga raz lewg, stopy ustawione na zewnatrz.



Nauka prawidtiowego obcigzenia stop

e RUCH: Uczymy dziecka tréjpunktowego podparcia
stopy poprzez umieszczenie karteczek pod 1i 5
gtowg kosci srodstopia oraz po zewnetrznej stronie
piety. Istotnym elementem ¢wiczenia jest to by
dziecko miato kolano ustawione nad stopg (kolano
patrzy na stope) Dziecko ma za zadanie utrzymac
wszystkie 3 karteczki i nie pozwoli¢ jej wyciggnac.

e Nauka nawracania przodostopia i dociskania
pierwszej gtowy kosci srodstopia, pieta pozostaje w
odwroceniu.

PW: Dziecko w siadzie na motyla, stopy odwrocone,
balon miedzy stopami.

RUCH: Poprzez nawrocenie przodostopia dziecko
wciska przodostopia w balon umieszczony miedzy
stopami.

Cwiczenia wzmachniajace miesnie zginacze
grzbietowe stop strzatkowy dtugi i
piszczelowy przedni

e PW: Dzieci siedzg naprzeciwko siebie, nogi proste,
rece podparte z tytu, na stopach majg zahaczong
tasme.

RUCH: Zgiecie grzbietowe stopy z wytrzymaniem 5-
10 s.



Cwiczenia wyrabiajgce rownowage

e RUCH: Chodzenie po podtkolach sensorycznych
utrzymujgc rownowage.

e PW: Stanie prosto
RUCH: Dziecko unosi jedng noge w gore i utrzymuje
rownowage jak najdtuzej. Mierzymy czas. Istotne jest
to by podczas stania stawy skokowy, kolanowy
biodrowy i barkowy byty ustawione w osi strzatkowej
ciata.



