JAK ROZPOZNAC
PEASKOSTOPIE?

Odbicie Odbicie
normalnej stopy stopy z ptaskostopiem

Jezeli zauwazymy, ze u 4-latka obydwie stopki nadal sg ptaskie, to warto w tym
okresie aktywnie podejs¢ do zabawy. Coraz wiecej placéw zabaw wyposazonych jest w liny
do wspinania, Scianki wspinaczkowe, ruchome ktadki. Korzystajmy z tego.

Doskonatym éwiczeniem jest skakanie na trampolinie, na skakance, gra w klasy,
skakanie w gume, bieganie po gdrkach, skoki przez niewielkie przeszkody, np. pouktadane
patyki w lesie, skoki przodem, bokiem, podskoki na jednej nodze, na dwéch nogach.

W warunkach domowych mozemy wykorzysta¢ réine podioza (dywan, podtoge
drewniang, terakote), kartke papieru (jako katuze, ktére trzeba przeskoczyé), kredki (jako
przeszkody do ominiecia). Ulubiong formga zabawy dzieci w tym wieku jest nasladownictwo.
Juz 3-4-letnie dzieci sg w stanie uczestniczy¢ w zorganizowanej zabawie trwajgcej 20-30
minut.




Ptaskostopie

Stopa normalna

Rozwoj i leczenie plaskostopia - podsumowanie

« Stopa do nauki chodzenia przygotowuje si¢ juz w zyciu ptodowym.

e Fizjologiczna koslawos¢ stopy utrzymuje si¢ do 3. roku zycia.

o Fizjologiczna korekcja koslawosci stop moze trwac¢ do 7. roku zycia.

o W profilaktyce jak i leczeniu waznym elementem sg skoki i symetryczna aktywnosc¢
fizyczna.

e Chodzenie na boso po réznym podlozu to konieczny element zapewniajacy
prawidtowy rozwoj stop.

e Wazne jest zapewnienie dziecku bezpiecznej przestrzeni do rozwoju aktywnosci
fizycznej na kazdym etapie.

e Odpowiednie buty sa elastyczne, majg szerokie przody oraz niski i elastyczny
zapigtek.

e Wizyta u specjalisty i wktadki sg konieczne, gdy widzimy u dziecka asymetri¢ stop,
catych nozek, miednicy, barkow lub po prostu mamy watpliwosci.

Dzieci nic tak nie motywuje, jak wspolna zabawa z rodzicami




