Jak zapobiegac ptaskostopiu?

Prawidtowe podparcie stdp, jest wazne w kazdym okresie zycia, najbardziej jednak w
pierwszych latach rozwoju dziecka. Zadbanie o to zapobiega pojawieniu sie problemow
zdrowotnych w przysztosci.

Podczas stania i chodzenia prawidtowo zbudowana stopa nie przylega w catosci do podfoza.
Jej wewnetrzna krawedz tworzy rodzaj sklepienia. Prawidtowe wysklepienie stopy jest
mozliwe dzieki pracy miesni i wiezadet. Jezeli sg one niewydolne, sklepienie obniza sie i stopa
staje sie ptaska. Ptaskostopie u dzieci do 4 roku zycia traktowane jest jako fizjologiczne, zatem
rodzice w tym okresie nie powinni sie niepokoic. Ptaskostopie wystepujgce u dzieci powyzej 5
roku wymaga korekcji. Zaniedbane ptaskostopie w okresie intensywnego wzrostu dziecka
okoto 12-13 roku, moze przynies¢ nieodwracalne skutki. Osoby dotkniete tg wadg narzekaja
na dotkliwe bdle ndg, opuchniete kostki, ciezki kotyszgcy chdd, stopy szybko sie meczg, ich
sprawnosc jest obnizona. Osoby te stawiajg stopy lekko na zewnatrz. Stopa ptaska powoduje
nadwyrezenie miesni i wiezadet fgczacych kosci, ktore naciskajg na stawy. W efekcie moze
dojs¢ do zmian zwyrodnieniowych stawow, bolesnych znieksztatcen i odciskow. Ze wzgledu na
czestos¢ wystepowania, ptaskostopie mozna traktowac jako prawdziwg plage.

Oto kilka praktycznych rad dla rodzicow:

e Nie krepuj niemowlecia ciasnymi $piochami, rajstopami — zapewnij mu swobode
ruchéw.

e Juz mate dziecko pobudzaj do ¢wiczen, taskoczac je w podeszwy stdp — odruchowo
przykurczy wtedy paluszki.

e Postaw dton pod stopki dziecka — stawiajgc opor ich naciskowi.

e Nie przyspieszaj nauki chodzenia wktadajgc dziecko do chodzika, skraca sie wéwczas
okres raczkowania. Maluch sam stanie na nogi, kiedy jego uktad kostny bedzie do tego
gotowy.

e Nie pozwalaj dziecku siada¢ na podtodze z nogami podwinietymi pod pupe. Pozycja
taka sprzyja wykos$lawieniu kolan.

e Zachecaj dziecko w lecie do zabawy na bosaka na trawie, kamykach, piasku. To nie
tylko Swietna zabawa, ale réwniez gimnastyka wzmacniajgca miesnie stop.



e Nie pozwalaj dziecku, aby skakato w ,,gume” i przez skakanke na asfalcie, zeskakiwato
z trzepaka na betonowe podtoze.

e Zapobiegajmy otytosci u dzieci. Im wiekszy ciezar, tym wiekszg prace muszg wykonac
miesnie stop.

e Nie narazaj dziecka na dtugie stanie w bezruchu, zwtaszcza w rozkroku, to pozycja
pogtebiajgca koslawos¢ kolan i ptaskostopie, bowiem w pozycji tej sklepienia stdop sg
bardzo obcigzone, a to sprzyja powstawaniu wady.

e Dzieciom, ktére umiejg jezdzi¢ na rowerze, mozna ustawi¢ siodetko odrobine za
wysoko. Konieczno$¢ siegania do pedatéw czubkami palcéw zmusza miesnie stép do
treningu.

e Zapewnij dziecku odpowiednie obuwie.

-cholewka powinna siega¢ ponad kostke,

-noski butéow powinny by¢ szerokie, obcas stabilny,
-sztywny napietek,

-sznurowane, z miekkiej skory (lub tworzyw naturalnych),

-podeszwa grubsza i uginajaca sie, ktdra amortyzuje wstrzasy podczas chodzenia, lekko
wyprofilowane .

e Niewtasciwe obuwie noszone przez malucha moze by¢ w przysztosci przyczyng
deformacji stop.

- Buty powinny byé nowe, a nie po innym dziecku.
e Najskuteczniejszg metodg leczenia ptaskostopia sg ¢wiczenia wysklepiajace stope.

Oto kilka przyktadowych ¢wiczen mozliwych i tatwych do wykonania w warunkach
domowych:

-Pozycja wyjsciowa siedzgca - przed dzieckiem gars¢ kasztandw, kangurki (piteczki), guziki
lub inne drobne przybory. Palcami prawe;j i lewej stopy uktadamy: dziewczynki - kwiatka,
chtopcy - samochdd.

-Pozycja wyjsciowa - postawa stojgca - ruchami ggsienicy (petzajgc) przemieszczamy sie do
przodu.

-Pozycja wyjsciowa — postawa stojgca - rolowanie kocyka lub recznika palcami stop.
-Marsz w wysokim wspieciu na palcach.

-Pozycja wyjsciowa siedzaca, stopy trzymajg strong podeszwy pitke — podrzucanie pitki
stopami do rak.

-Siad na krzesetku — przed dzieckiem na podtodze kartka z bloku, miedzy 1i 2 palcem stopy
otowek (trzymany dos¢ mocno) — rysowanie prawg nogg imienia, lewga nazwiska.

-Siad na krzesetku, zaktadanie skarpetki palcami prawej stopy na lewg noge i odwrotnie
(skarpetka musi by¢ dos¢ luzna).



-Zabawa w ,,dZwig” - stajemy na jednej nodze, palcami drugiej nogi podnosimy woreczek
(towar ) w gore przektadajgc go na inne miejsce (statek ).

-Lezenie tytem (na plecach) - w palcach stép woreczki — wykonujemy rowerek, starajgc sie
nie wypusci¢ woreczkéw. ,Jedziemy na wycieczke w goéry”.

-Postawa stojgca na gazecie —stojgc na prawej stopie zapobiegamy przesuwaniu sie gazety,
lewa stopa ruchem chwytnym rozrywa gazete na drobne kawateczki .

e Co mozesz jeszcze zrobic?

v' Ogladaj buty dziecka — wyko$lawione zapietki, silniej zdarte po wewnetrznej
stronie buta, $wiadczg o ptaskostopiu i koslawosci piet.

v" Obserwuj odciski jego bosych mokrych stép na gtadkim twardym podtozu —
jezeli odbita sie cafta stopa lub prawie cata, to Swiadczy, ze maluch ma
ptaskostopie.

v" Obserwuj, czy wystepuje u dziecka nieche¢ do spaceréw, szybkie meczenie sie,
bdle stép, tydek, potykanie sie na prostym podtozu — to réwniez wczesne
symptomy ptaskostopia.

https://www.danielki.sklep.pl/pl/blog/Jak-zapobiec-plaskostopiu-u-dziecka/6

W oparciu o informacje z Internetu opracowata:

Dorota Pacek-Stys


https://www.danielki.sklep.pl/pl/blog/Jak-zapobiec-plaskostopiu-u-dziecka/6

