Zestaw zabaw z gimnastyki korekcyjnej

Radosne stopki™

Wszystkie dzieci ruszajg w §wiat na dwoch nogach z plaskimi stopami. Rodzice,
ktorzy widza plaskie odbicie stopek 2-3-latkéw, czgsto martwig si¢, ze ich dziecko ma
plaskostopie. By¢ moze nie jest to powdd do niepokoju poniewaz mate dzieci nie majg w
petni wysklepionej stopy. Ponadto jej cz¢s¢ podeszwowa wypetniona jest zanikajaca z
czasem poduszeczkg thuszczowa. To tzw. fizjologiczne ptaskostopie, ktére ustepuje do 3-go
roku zycia. Luki podeszwowe powinny by¢ natomiast juz bardzo wyrazne u 5-latka.
Ptaskostopie trzeba korygowac, poniewaz spowoduje trwate znieksztatcenia stop a w
rezultacie- ich b6l podczas chodzenia i nadmierne rozstawienie palcow. Ratunkiem jest
regularna gimnastyka, ktora zaoszczedzi maluchowi problemoéw w dorostym zyciu.

WAZNE!!!
Do okoto 4 roku zycia plaskostopie jest naturalne. W miejscu wklgsnigcia wewnetrzne]
strony stopy mate dzieci majg poduszeczke thuszczowaq, ktéra zanika dopiero we wezesnym
wieku przedszkolnym!
STOPY DO ROBOTY!

Gimnastyka stop nie tylko chroni przed ptaskostopiem, ale jest tez najlepszym na nie
lekarstwem. Dlatego proponujmy dziecku aby:

+¢* chodzito boso po nierownym, naturalnym terenie- trawie, piasku, drobnych
kamykach

+¢ chodzito i skakato na palcach

¢ siedzgc naprzemiennie uderzato o podtoze palcami i pigtami

¢ podnosito i wktadato np. do pudetka stopa z podtogi drobne przedmioty

¢ probowalo zwing¢ recznik palcami stop

¢ krecilo stopg kotka

¢ jadac na rowerze naciskato pedaty palcami stopy a nie §rodstopiem ( pomocne begdzie
tu odpowiednio wysoko ustawione siodetko)

¢ grato w pitke stopami, a takze turlato jg nimi po $cianie w gore i w dot

PONIZEJ PROPOZYCJE
ZABAW GIMNASTYCZNYCH DO WYKONANIA W DOMU

Prosz¢ W miar¢ mozliwo$ci aby wykonywac je codziennie, przeznaczajac na nie kilka
minut. Ponizsze zabawy mozecie wykonywa¢ seriami, lub powtarzac¢ je kilkukrotnie.
Cwiczenia rozpoczynamy delikatnym rozmasowaniem stop- poprawiajacym ukrwienie.
Prosze nie zmusza¢ dzieci 1 pami¢tac, ze ma to by¢ dla nich mila zabawa. Zachecam aby
¢wiczenia wykonywac wspolnie z dzieckiem.

Zycze udanej zabawy
pani Ania



Chod baletlcy

Dzieci chodzg we
Wwspieciu na palce.

Utrzymaj pilke na
stopach

Dzieci lezq na plecach z
uniesionymi w gore
nogami, na stopach
trzymaijq piki.

| Przed dziecmi

“ na podtodze sq
rozsypane koraliki, dzieci ohwyta;a_
koraliki palcami stop | zbierajg do

N kubeczkdow.

Kokardka

Przed dzie¢mi na podtodze
lezg roztozon kocyki.
) Trzymalg stopy na brzegu
| 2 / . kocyka. Zwijajg kocyk pd
‘“ stopy | podnoszg w gore.

. W16z nogami

“nogami

Synyprostowanymi, trzymajge miedzy
ystopami pitke. Wykonujq przetoczenie
na plecy, przenoszgc nogdi za gtowe, |
starajg sie whozyc nogami pitke do

lezgczych na podtodze rgk.

" MNa podstawie:
5. Owczarek. Gimnastyka przedszkolaka. 2001
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Papuzki na
drazku
Dzieci stojg przed

laskg. Trzymajq palce stop zawiniete
na lasce. Przesuwajq sie krokiem

laski.
Przecigganie
laski pod
~ stopami
Dzieci siedzg
naprzeciwko
~ siebie. Miedzy nimi na podtodze lezy
w laska. Chwytajg laske palcami stop i
W starajg sig przeciggngc na swojg
. strone.
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~ Postaw laske

: Dzieci siedzg na krzestach.
M Przed nimi na podtodze lezg

i laski. Starajg sie stopami ustawic
: laske pionowo na poditodze.

Choéd z woreczkami
Dzieci stojg, treymalg
. palcami stop woreczki.
¥ Chodzg po pokoju,
wysoko unoszgce kolana i
utrzymujgc woreczki

palcami stop.
Kto szybciej
zbierze

=T T

| Na podiodze w odlegiosol okoio 2 3m
lezg 2 szarfy. Jedno dziecko zbiera do
szarfy woreczki w jednym kolorze,a
drugie dzieckpo w drugim kolorze.

. Zabawe wygnywa kio pierwszy zbierze
woreczki.
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Chwy¢ oléwek
Dzieci chwytajgq
palcami stop
oldwek |
przektadajg go
“z jedne] do drugie stopy. (Dzieci
“chuwytajq rowniez utdvwek pinowo |
. probujg rysowac ofdwkiem po kartce
Strzymajac go palcami D)
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dostawnym, przyciskajgc palce stop do

-




