CWICZ CODZIENNIE OKOEO 45 MINUT

ZESTAW CWICZEN DOMOWYCH DLA PLASKOSTOPIA

Lp. Rysunek Opis Dozowanie Uwagi
1. Poloz si¢ na -oddychaj
O\é__L plecach, chwy¢ | X 10 swobodnie
woreczek palcami -nie odrywaj
stop i podaj glowy od
woreczek stopa do podloza.
reki, zmiana nog.
2. Usigdz przy Scianie -oddychaj
w  pozycji siad swobodnie,
,—l\ prosty. Rece z tylu | X 10 -trzymaj proste
N podparte przy plecy.
- Scianie. Woreczek
podnies palcami
stop, rzu¢
woreczkiem za
wyznaczong linig.
Zmiana nég po
wykonaniu
¢wiczenia.

3. Siadz na stoleczku, -pozycja przy
chwy¢ chusteczke | X S siedzeniu
palcami stop, prawidlowa,

~ 1 przenoszenie  nog -chusteczke
O nad pilkg wraz z trzymaj w obu
chusteczka. stopach
jednoczesnie.

4. Poloz si¢ na -aby zmusi¢

O plecach, palce stép | X 10 palce stop do
obciagniete i w obciagania
czasie lezenia wkladamy
Scigganie miedzy nie
(napinanie sznurek lub
posladkéow i ich szarfe.
rozluznianie).

5. Usiadz w siadzie -plecy proste,

skulnym, piety
trzymaj razem,
palce  rozsunigte,
zwijaj nimi kocyk.

X2

-pamigtaj, aby
piety byly oparte
caly czas o
podloge.




6. Siadz na taborecie | AZ zostang | -plecy proste
O przy Scianie, | zebrane
] drobne przedmioty | wszystkie
H’ rozsyp na podlodze, | przedmioty
=c = zbierz przedmioty
Bp o
stopa, wkladajac do
pudelka. Przed
wlozeniem
przedmiotu
obejrzyj go przez
odwrocenie  stopy
podeszwowo.
7. Poloz si¢ na -w przerwie
brzuchu, zaczep | X 3 ¢wiczenia  rece
/ obrecz o palce stop, pod brode i
rece przenies gleboko
bokiem w tyl. oddychaj.
Wykonaj tzw.
»kolyske”.
8. Maszeruj po -pamigtaj 0
wyznaczonej linii| X 1 prostych
na skroconych plecach,
stopach (palce jak -glowa nie
najbardziej pochylona.
podwinigte pod
stope).
9. Siedzac przy -plecy proste,
Q taborecie przy | X 2 -pracuje  tylko
! Scianie wloz stopa.
dlugopis i staraj si¢
napisa¢ dlugopisem
' SWoja ulubiong
liczbe, Zmieniaj
stope po wykonaniu
¢wiczenia.
10. Poloz si¢ na -w czasie
plecach, nogi zgiete | X 6 éwiczenia
w kolanach, oddychamy
staramy si¢ klaskaé swobodnie, rece
stopami, palce stop mozesz ulozy¢ w
zgigte podeszwowo. Swiecznik.
11. Siedzac na| X1 -plecy proste.
O taborecie postaraj

——

si¢ zlozy¢ gazete w
kulke, a nastepnie
ja kopnaé.




12.

Maszeruj po
pokoju na wysokich
palcach ( we
wspieciu), pamigtaj
o jak najwyzszej
pozycji we
wspigciu.

1 minuta

-oddychaj
swobodnie,
-prawidlowa
postawa.




