Zestaw przykladowych ¢wiczen korygujacy stopy plasko-koslawe i kolana koslawe
u dzieci

1.Chodzenie na palcach.

2.Chodzenie na pigtach z wyprostowanym tutowiem.

3.Chodzenie na zewnetrznych krawedziach stop.

4.Chodzenie wzdhuz linii stopa za stopa.

5.Chwytanie palcami stop spinaczy do bielizny, woreczkéw, przektadanie w inne miejsce.
6.Podrzucanie lub rzucanie do celu maskotek, piteczek , woreczkow stopami.

7.Klaskanie stopami, krazenie stopami w obie strony.

8.Naprzemiennie zginanie i prostowanie stopy w stawach skokowych, zréwnoczesnym
zginaniem 1 prostowaniem palcoOw w pozycji siadu plaskiego.

9.Stojac przy $cianie, rece oparte na $cianie, wspinanie si¢ na palce i opuszczanie na pigty
(30 razy).

10. Chodzenie po fakturach r6znych np. fasola, srubki , kamyki .

Uwagi: Liczba powtdérzen danego ¢wiczenia: 10 — 20 razy w serii, ¢wiczy¢ nalezy codziennie 15 — 20
minut.
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