ZESTAW CWICZEN DOMOWYCH — PEASKOSTOPIE (7.04.2020 r.)

Drodzy rodzice,

Zapraszam do zapoznania si¢ z ¢wiczeniami, ktore mozna wykonaé z dzieckiem w domu.
W przypadku Panstwa pytan pozostaje do dyspozycji pod mailem:
przemyslaw.wroblewski@jarota.com oraz numerem telefonu: 697-316-182.

PLASKOSTOPIE

Cwiczenia gimnastyczne dla dzieci mozna wykonywaé¢ w domu. Warto zaopatrzy¢ sie w mate do
¢wiczen, 2 woreczki z grochem, pitk¢ (np. dmuchang o s$rednicy okoto 50 centymetrow),

krzesto kuchenne oraz przybory do rysowania (kredki, oldwki, flamastry).

Najefektywniejsze ¢wiczenia na plaskostopie:

1) Bicie brawa — dziecko lezy na plecach i probuje bi¢ brawo stopami.

2) Lusterka — maluch siada na podtodze plecami oparty o $ciang. Wyobraza sobie, ze na spodzie

kazdej stopy ma lusterko, przeglada si¢ raz w jednym, raz w drugim.

3) Rowerek — dziecko lezy na plecach, trzymajac stopami woreczki z grochem i wykonuje ruchy jak

podczas jazdy na rowerze.
4) Skarpetki — zdejmowanie skarpetek stopami, bez pomocy rak.

5) Podrzucanie woreczka — gdy dziecko stoi na macie, na jedng ze stop ktadziemy mu woreczek

z grochem. Dziecko probuje podrzuci¢ woreczek jak najwyzej 1 ztapa¢ go w dtonie.

6) Pitka — dziecko siada na macie z pitka wlozong miedzy stopy. Kladzie si¢ na plecy,

po czym probuje stopami przenies¢ pitke w dtonie.

7) Malowanie stopami — dziecko siada na krzesle. Pod stopami kladzie si¢ bok rysunkowy.
Migdzy pierwszy a drugi palec stopy wktada si¢ flamaster, po czym dziecko probuje nim malowaé

po papierze.

Cwiczenia na plaskostopie zaleca sie wykonywaé minimum przez 15 minut dziennie.
Po 4-6 miesigcach beda widoczne pierwsze efekty. Dziecko z ptaskostopiem nie powinno nosi¢

cigzkich rzeczy ani skakac po twardym podtozu!
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