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Cwiczenia korygujace ustawienia stopy

e P.w. - siad na tawce, stopy oparte o podtoze — ruch: czynne napinanie miesni stopy
wysklepiajace tuk przysrodkowy i korygujace ustawienie tytostopia.

e P.w. - lezenie tytem, stopy oparte o skrzynie — ruch: napinanie tuku podtuznego
stopy.

e P.w. - lezenie tytem, nogi ugiete w stawach kolanowych lub stanie, stopy ustawione
rownolegle — ruch: napinanie tuku podtuznego stopy.

Cwiczenia wzmacniajace miesnie krétkie stopy i
Zginacze palcow

e P.w. - siad ugiety na podtodze, stopy ustawione rownolegle — ruch: zginanie na
przemian z wyprostem i rozktadaniem palcow stop, bez unoszenia ich nad podtoge.

e P.w. - lezenie tylem, stopy oparte o Sciane lub skrzynie, siad ugiety lub stanie —
ruch: zginanie palcow i podciaganie piet do przodu lub cofanie ich w tyt (,marsz
gasienicy”).

e P.w. - siad ugiety lub lezenie przodem, koficzyny dolne ugiete w stawach

kolanowych — ruch: zginanie palcow stop z oporowaniem dtonmi lub przez

wspotéwiczacego.

P.w. - siad ugiety — ruch: zwijanie koca palcami stop bez obcigzenia lub z

obcigzeniem.

e P.w. - siad ugiety w parach, twarza do siebie, laska gimnastyczna miedzy

¢wiczacymi — ruch: przeciaganie laski palcami stop na swoja strone.

P.w. - siad prosty lub siad na krzesle — ruch: chwyty i przektadanie przez druga

noge lub do przeciwnej dloni kulek z papieru, korkow, wstazek, workow.

e P.w. - siad ugiety lub na taweczce — ruch: chwyt i wktadanie réznych przyboréw do
pudetka.

e P.w. - jak wyzej — ruch: rzuty w dal, rzuty do celu (éwiczenie koordynacji i sity
chwytu palcami).

e P.w. - siad ugiety — ruch: przektadanie otéwka stopa do stopy.

Cwiczenia z elementem supinaciji stop

e P.w. - siad skrzyzny — ruch: odwracanie stopy dtonmi (,LUSTERKO").

e P.w. - siad o NN ugietych i rozchylonych kolanach (NN - koficzyny dolne) — ruch:
laczenie podeszwowe stop (,,0kienko”).

e P.w. - jak wyzej — ruch: ,klaskanie” podeszwowa strona stop.
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e P.w. - siad prosty, jedna noga wyprostowana w przdd, druga stopa chwyt gabki
palcami — ruch: przesuwanie po prostej nogi od palcéw do uda (, mycie nogi”).

e P.w. - siad ugiety, stopy ztaczone podeszwowo — ruch: rysowanie po roztozonym
papierze palcami stop (¢wiczenie kontroli i precyzji).

e P.w. - siad ugiety z trzymaniem dtonmi laski gimnastycznej ustawionej pionowo
miedzy stopami — ruch: ,marsz” stopami w goére i w dét obejmujac laske palcami
stop (,malpka chodzi po drzewie”).

e P.w. - siad ugiety — ruch: obejmowanie podeszwowa strona obu stép roznej
wielkosci pitek.

Cwiczenia wzmacniajace miesnie dlugie i krotkie

e P.w. - lezenie tytem z trzymaniem szarfy palcami stép — ruch: ,rowerek” (obrot i
przyciaganie, angazuje miesnie zginacze i prostowniki palcow).

e P.w. - lezenie przodem z trzymaniem woreczkéw palcami stép — ruch: ,nozyce”
(Cwiczenie sity i koordynacji).

e P.w. - lezenie tytem przy Scianie — ruch: toczenie pitki stopami w gore (wzmacnia
miesnie podeszwowe i zginacze palcow).

e P.w. - siad ugiety z trzymaniem ot6wkow palcami stop — ruch: ,akcentowanie
oldwkami” / , bebenek”.

e P.w. - siad na skrzyni — ruch: obracanie stopami maczugi (¢wiczenie rotacji i
kontroli miesni stopy).

e P.w. - postawa — ruch: zwijanie szarfy palcami stop (,zjadanie szarfy”).

Uzupelnienie praktyczne: ¢wiczenia wykonywaé powoli, w kontroli miesni, unika¢ bolu;
zalecane serie i powtorzenia ustali¢ indywidualnie z fizjoterapeuta.
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