    Ćwiczenia przy płaskostopiu ( do wykonania w domu). Zestaw 1
                                 
1.Siad na krześle, na podłodze porozrzucane drobne przedmioty( klocki, kulki, szmatki )- chwytanie palcami stóp tych przedmiotów i wrzucanie do pojemnika. 
2.Siad prosty- wykonywać stopami wszystkie możliwe ruchy w stawie skokowym z uwzględnieniem ruchów palców( rozstawienie i ściąganie palców). 
3.Leżenie tyłem- uniesienie nóg w górę i zbliżenie stóp do siebie ( bicie brawa stopami ). 
4.Siad na krześle- chwytanie palcami stóp kredki i próby rysowania lub pisania na papierze. 
5.Siad na krześle- chwycić leżący na podłodze woreczek (stopą ) i położyć go na kolanie drugiej nogi. 
6.Leżenie tyłem- krążenia stóp do wewnątrz i na zewnątrz. 
7.Siad prosty- kulanie piłeczki po podłożu między stopami. 
8.Siad- palcami stóp chwyt woreczka- rzut woreczka np. do koszyczka. 
9.Siad na krześle- zwijanie palcami stóp kocyka lub ręcznika. 
10.Siad na krześle- rwanie palcami stóp gazety. 
11.Siad ugięty- chwyt palcami stopy woreczka i wyrzucenie go daleko w przód. 
12.Siad prosty – ręce oparte na podłodze z tyłu – maksymalne zginanie grzbietowe stóp i prostowanie. 
13.J.w.– naprzemienne maksymalne zgięcia grzbietowe i podeszwowe stóp. 
14.Siad ugięty- podeszwy stóp złączone- wyprost nóg w stawach kolanowych z utrzymaniem złączonych podeszwami stóp. 
15.Siad ugięty- dłonie trzymają podwinięte ( skulone ) palce stóp- dążenie do wyprostowania dłońmi palców stóp, z jednoczesnym oporowaniem stopami. 
16.J.w.- stopy obejmują piłkę- ręce oparte na podłodze z tyłu- unoszenie nóg z piłką nad podłogę. 
17.J.w.- wyrzut piłki stopami w górę. 
18.Siad na krześle, przed krzesłem na podłodze leży piłka, nogi w rozkroku, stopy uniesione, zgięte podeszwowo. Toczenie piłki po podłodze między stopami. 
19.J.w.- stopy uniesione, zgięte podeszwowo, palce stóp oparte od góry na piłce- toczenie piłki palcami stóp w przód i w tył. 
20.J.w.- stopy obejmują piłkę leżącą na podłodze- uniesienie nóg z piłką i obracanie piłki między stopami. 

Powyższe ćwiczenia należy wykonywać codziennie po kilka powtórzeń. Ich celem jest wzmocnienie osłabionych mięśni. Przy każdym ćwiczeniu należy zwracać uwagę na prawidłowe ustawienie stopy. Tempo ćwiczeń zachować raczej wolne, ułatwia to wykonanie ruchu w stawie w pełnym zakresie. 



 
 

