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Tikslas: skatinti vaiko poreikj judéti, lavinti judesius ir formuoti taisyklinga
laikyseng.

UZdaviniai:
* Suteikti Ziniy apie pedy svarbg Zmogaus sveikatai;

* Integruoti pratimus, stiprinancius apatiniy galiiniy raumenis } bendro lavinimo pratimy
komplektus;

» Skatinti vaikus buti fiziSkai aktyviems, i1Smokti savarankiSkai atlikti pratimus;

* Suteikti Ziniy apie ploksciapédyste ir jos profilaktines priemones.



O Stiprinti pédy raumenis

O Plésti zinias apie pédy paskirtj ir svarbg zmogaus sveikatai
O Skatinti fizin] aktyvuma

O Suteikti ziniy apie plokS¢iapédyste ir jos profilaktika




O Péda yra viso kiino ir judéjimo
aparato dalis, todél pedy pazeidimai
gali turéti jtakos visam kiinui — nuo

keliy, kluby sanariy 1ir stuburo
pazeidimy iki galvos skausmy dél
netaisyklingos laikysenos peciy
juostos srityje. Péda — kojos dalis,
jgalinanti  Zmogy  taisyklingai
stoveti ir judeéti.
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Ploksc¢iapedyste — tai pédos deformacija, kai suplokstéja peédos skliautas ir nusileidZia jos vidinis krastas.

Plok3¢iapédysté bina jgyta ir jgimta. Dauguma atvejy sudaro jgyta ploksCiapedysté. AiSkinantis jos
priezastis vis labiau aiSkéja iSvada, kad vaikai gimsta sveikomis kojytémis, o plokSciapédziais jie tampa dél
netinkamo auginimo ir aukl¢jimo.

Iki 5-6 mety, kol formuojasi skliautas, visi vaikai yra plokS¢iapadziai. Kuidikiams yra biidingos minkstos
riebaly sankaupos pédy srityje, kurios ,,slepia* taisyklingai besiformuojantj skeleta. Jos pradeda nykti apie 2
— 3 gyvenimo metus. Apie 3 — 5 gyvenimo metus vaiko pédy skliautai pradeda formuotis, dél stiprejanciy
kojy raumeny. Pédy skliautai formuojasi iki 8 vaiko gyvenimo mety, todé¢l Siuo gyvenimo laikotarpiu svarbu
atidziau stebéti vaiko pédy formavimasi ir uztikrinti aktyvy vaiko gyvenimo biida.

Taisyklingam pédos formavimuisi didelg jtakg turi vaiko fizin¢ veikla: svarbu pasiriipinti, kad jis pakankamai
daug judety (vaikScioty, plaukioty, vazinéty dviraCiu, ir t.t.), vaikS€ioty basomis jvairiais pavirSiais (per
smélj, Zolg, ir t.t.)




O Tévai per anksti skatina vaikus vaikscioti. Nepradéjusiy vaikscioti vaiky kojy raisciai ir raumenys dar labai
silpni, statant vaikg vaik$Cioti per anksti, kojos apkraunamos ir kencia pédos. Vaiky nerekomenduojama
statyti anksCiau kaip 9mén.

O Vaikai per anksti pratinami prie avalynés. Avalynés reikéty vengti kuo ilgiau, nes batukai labai greitai keicia
nattiralig pédutes struktiirg. Pradedant avéti batus, reikia juos rinktis kuo artimesnius basai kojytei. Jei tévai
rinkdami savo atzalai batukus mano, jog ortopedin¢ avalyné yra tinkamiausias pasirinkimas tai labai klysta,
nes ortopediné avalyne tik mechaniSkai palaiko pédos skliautg ir trukdo pédos raumenims normaliai vystytis.

O Neigiamai pédg veikig ir vaikstynés bei Sokliukai. DaZniausiai vaikai j juos statomi per anksti ir uzsibiina per
ilgai.




O Patikrinti, ar péduté plokscia, galite ir namuose — sudrékinkite vaiko pédas vandeniu ir padarykite pédos
atspaudg ant balto popieriaus lapo (biitinai atsistojus visu svoriu!). Tuomet gautg atspauda apibrézkite
pieStuku ir iSnagrinékite: jei gautas pado atspaudas platus, beveik nematomas pédos krasto linkis — pédute
ploks¢ia. Ivairaus laipsnio ploksSCiapédystés atspaudai (kairéje — mazo, deSingje — didelio laipsnio

plokSciapedyste).




O Vaikas — 1§ prigimties silpna ir
jautrios sielos bitybe, todél kuo
anksCiau biitina puoseléti jo fizing
prigimt], tausoti ir stiprinti sveikata,
gerinti fizing buikle. Reikia sudaryti
palankias salygas normaliai vaiko
motorinial raidai ir jvairiai skatinti
fizines 1Sgales. Kuo ankscCiau vaikas
turéty susipazinti su
koreguojamaisiais gimnastikos
pratimais 1r pamazu iSmokti juos
atlikti taisyklingai.
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Eiti pasistiebus,
Eiti ant kulny, surietus kojy pirstus,
Eiti ant pirSty aukstai iSkélus kelius,

Sédint ant keédutés pédomis surinkti smulkius Zaisliukus (kamuoliukus,
kastonus ar pan.) ir sudéti j déZute,

Sedint vienos kojos pirStais numauti kojing nuo kitos kojos,

O Atsisésti, suglausti pédas ir trinti vieng j kita,
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Pati populiariausia priemone¢ yra vaikS¢iojimas basomis. Tam nereikia
ypatingy salygy: vaikS€ioti po smelj, Zvyra, akmenelius, jvairius nelygius
pavirsius, Zolyna.
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o Kneipo take sudeta: egliy, pusy
kankoréziai, gilés, kastonai, akmenys,
zvyras, smélis, skaldele, medzio
pagaliukai, kaladélés...




Sveikatingumo takas su jvairaus
SiurkStumo ir dygumo dangomis,
Vaiksciojant basomis skirtingais pavirSiais
be1 dirginant padus, masazuojamos kojos,
Stiprinami kojy raumenys 1r raisc¢iai, gereja
laikysena 1r pusiausvyra,

Svarbu nepamirsti pasivaiks¢iojus taku —
ikist1 kojas 1 vésy vanden.
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