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Zasady doboru ¢wiczen w przypadku wystepowania wad stop

Celem ¢wiczen korekcyjnych jest wzmocnienie mig$ni szczegdlnie ostabionych oraz usunigcie przykurczow. Gtowna zasada
postgpowania korekcyjnego jest prawidtowe ustawienie stopy przy kazdym ¢wiczeniu. Przestrzeganie tej zasady przyczynia sig do
prawidtowego wzmocnienia mig$ni oraz wspotdziatania poszczegdlnych grup migsniowych przy wykonywaniu éwiczen. Podczas
wykonywania poszczeg6élnych éwiczen duze znaczenie stanowia pozycje odciazajace, ktore utatwiaja utrzymaé skorygowana pozycje
stopy. W poczatkowym okresie petnia one réwniez funkcje ¢wiczen wyréwnawczych.

I kryterium podzialu ¢wiczen jest dozowanie obciazenia cigzarem ciata. Wartos$¢ tego kryterium polega na:

e uwzglednieniu czynnika przyczynowego tj. przeciazenia,

stworzeniu wymagan odpowiednich do aktualnej sity migéni wysklepiajacych stopg

zapewnieniu realnych mozliwosci utrzymania skorygowanej pozycji stopy Stopien obciazenia zalezny jest od pozycji
wyjsciowych:lezenie przodem o nogach ugigtych

lezenie tytem, stopy oparte o $ciang

lezenie tytem, stopy oparte na podtodze

siad, stanie obuno6z bez obciazenia i z obciazeniem przyborem

stanie jednon6z , marsz, podskoki, zeskoki, skoki.

II kryterium doboru ¢wiczen jest kryterium anatomiczne; dotyczy rodzajow ruchow charakterystycznych dla danych mig$ni
utrzymujacych sklepienie stopy

III kryterium doboru ¢wiczen jest podzial na ¢wiczenia analityczne i syntetyczne.

Cwiczenia analityczne charakteryzuja si¢ wykonywaniem pracy pojedynczych migéni lub grup migsniowych. Natomiast ¢wiczenia
syntetyczne dotycza pracy catej stopy ( marsz, bieg, skoki)

Opanowanie nawykow poprawnego ustawiania i obciazania stop we wszystkich sytuacjach, a przede wszystkim w chodzie, to koncowy
efekt ¢wiczen.

Cwiczenia ksztattujace stopy prowadzimy acznie z éwiczeniami ogélno ksztattujacymi caty organizm- przy przestrzeganym
prawidlowym ustawieniu i obcigzeniu stop

WSKAZANIA I PRZECIWWSKAZANIA
Przy stopach ptaskich zaleca sig:

Kapiele w cieptej wodzie z dodatkiem soli
Pltywanie

Chodzenie po nierownym i urozmaiconym terenie
Prawidlowe obuwie

Higiena nog

Przeciwwskazane sa:

dlugotrwale stanie, marsz z duzym obciazeniem
dzwiganie cigzarow

skoki i zeskoki na twarde podtoze

siad klgczny z podudziami rozsunigtymi na zewnatrz
pitka nozna

jazda na nartach technika oporowa
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