Rekomendacijos tévams (globéjams) ir pedagogams, kaip
iISvengti vaiky plokséiapédystes

PlokSCiapédysté - viena dazniausiai diagnozuojama vaiky ortopediné deformacija,
susiformuojanti esant nepakankamam raumeny tonusui apatinése galunése arba esant
laisviems pédos raiS¢iams. Daznai vaikams pasitaikanti deformacija gali buti jgyta arba jgimta,
tad svarbu skirti pakankamai démesio Sios buklés prevencijai.

Galimos ploksciapédystes priezastys: Kreipkités j sveikatos prieziuros jstaiga, jeigu:
* Genetinés priezastys (jgimta plok3ciapédysté). ¢ Vaiko laikysena tapo pakitusi.
e Patirtos traumos (kauly lGziai, nutrdke raisciai / e Vaikas skundziasi apatinés galUnés
sausgyslés ir kt.). skausmais (klubo, kelio, blauzdos, kulno,
e Lygiapadés avalynés daznas avéjimas. ¢iurnos skausmai).
e Kitos ligos (artritas, netaisyklinga laikysena, e Vaikas jaucCia nuovargj ir skausma po
kitos kaulinés deformacijos). fizinio kravio.
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/ Ploksciapedystes prevencija \

Svarbu atkreipti démesj, kad taisyklingas vaiky pédos skliautas formuojasi
vidutiniSkai tik apie SeStuosius-septintuosius jy gyvenimo metus, tad stebint
ikimokyklinio amziaus vaiky fiziologing plok$¢iapédyste nederéty per daug sunerimti.
Vis délto ikimokyklinis amzius - tai vienas palankiausiy laikotarpiy, kuomet jvairia

(ine veikla galima uzkirsti kelig plokS€iapédystés atsiradimui ateityje. //

e Skirkite pakankamai démesio vaiky fizinio aktyvumo jvairovei: leiskite laisvai vaikscioti,
bégioti jvairiais pavirsiais, plaukioti, vaziuoti dviraciu, pradéti mokytis vaziuoti rieduciais ar
slidinéti.

' e Vasaros laikotarpiu saugioje aplinkoje leiskite vaikams vaikS€ioti jvairiais pavirSiais
®

basomis (Zole, sméliu, akmenuota danga ir kt.). Natdrali pédos skliauto stimuliacija padeda
tinkamai jam formuotis.

e Venkite netaisyklingos avalynés: rinkités tinkama avalynés dydj, atsisakykite lygiy pady.
Geriausia alternatyva - ortopediné avalyné su tinkamai suformuotais skliautais.

e Pasikonsultave su kineziterapeutu, kartu su vaikais atlikite pédy tempimo bei raumeny
stiprinimo pratimus.




Rekomenduojame reguliariai atlikti nurodytus penkis
pratimus, kurie padés iSvengti plokSciapédysteés!
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Sédédami péda per ciurnos
sgnarj lenkite (pirstais siekite
luby), o véliau tieskite
(pistais siekite grindy, lyg
pasistiebdami). Kartokite po
20 pakartojimy su kiekviena
péda.

Pasinaudokite nedideliu volu
arba kamuoliuku. Spausdami
pedos skliautg | pasirinktg
priemone, kamuoliuka
ridenkite nuo kulno iki pirsty
ir atgal. Kartokite po 15
pakartojimy su kiekviena
péda.

Sédédami péda per cCiurnos
sgnarj ratu sukite | viding
kojos puse, véliau | iSorine.
Kartokite po 20 pakartojimy
su kiekviena péda.

Pasinaudokite ranksluosciu.
Sédédami pédos pirstais
sugriebkite padéta
ranksluost;, uzlaikykite
padet] ir paleiskite. Kartokite
po 15 pakartojimy su
kiekviena péeda.

Sédédami pédos pirStus
atitraukite vieng nuo kito,
uzlaikykite padétj. Kartokite
po 15 pakartojimy su
kiekviena péda.



