DOMOWY ZESTAW ĆWICZEŃ KORYGUJĄCYCH STOPY PŁASKO - KOŚLAWE
Objaśnienia skrótów:
PW – pozycja wyjściowa,
R – ruch,
T – tułów,
KKD – kończyny dolne,
KKG – kończyny górne,
RR – ramiona.
Uwagi:
1. Obciążenia stosujemy kierując się wiekiem i możliwościami ruchowymi dziecka (woreczki lub ciężarki).

2. Przy ćwiczeniach oddechowych – wdech nosem, wydech ustami.

3. Wałek z koca (zrolowany kocyk lub ręcznik) umieszczamy pod brzuchem, na wysokości pępka przy ćwiczeniach w leżeniu przodem dla dzieci z plecami wklęsłymi oraz okrągło – wklęsłymi.

4. Taśmę gimnastyczną można zastąpić szeroką gumą krawiecką o dł. ok. 1m.

1. PW – siad na krześle, stopy oparte na podłożu,

R – maksymalne zgięcie grzbietowe stóp bez odrywania pięt od podłoża.

2. PW – siad na krześle, stopy oparte na podłożu,

R – naprzemienne podkurczanie i prostowanie palców.

3. PW – siad na krześle, stopy oparte na podłożu,

R – uniesienie KKD nad podłoże i dotknięcie podeszwą jednej stopy do podeszwy drugiej stopy.

4. PW – siad na krześle, stopy oparte na podłożu,

R – przesuwanie podkurczonych palców jednej stopy po podudziu drugiej KD.

5. PW - siad na krześle, przed krzesłem na podłożu laska, palce stóp oparte na lasce, pięty uniesione,

R – bez dotykania piętami podłoża przesuwanie laski jak najdalej w przód.

6. PW – jw.,

R – naciskanie stopami na laskę i toczenie jej w przód i tył.

7. PW – siad na krześle, przed stopami laska, stopy zgięte podeszwowo, pięty uniesione, palce stóp oparte na podłożu,

R – przeniesienie KKD nad laską i dotykanie podłoża za i przed laską.

8. PW – siad na krześle, przed krzesłem na podłożu laska. Paluchy stóp trzymają końce laski,

R – wznos KKD z laską nad podłoże.

9. PW – siad na krześle, laska ustawiona pionowo przed krzesłem trzymana dłońmi, palce stóp zawinięte na lasce,

R – „wspinanie się” stopami po lasce.

10. PW – siad na krześle, przed krzesłem na podłożu rozłożony kocyk lub ręcznik,
R – chwyt brzegu kocyka palcami stóp, wznos KKD i trzepanie kocyka.
11. PW – stanie na podłodze, przed stopami laska, palce stóp zawini ęte na lasce, R – przesuwanie się w bok po lasce krokiem odstawno – dostawnym z przyciskaniem palców do laski.
12. PW – stanie. Na podłożu narysowana linia lub przyczepiona tasiemka, R – marsz po linii – dokładne stawianie stóp w jednej linii.
Przybory i przyrządy: kocyk lub ręcznik, tasiemka, laska, krzesło.
