


‘E!IZI.{' i§ prigimties silpna
ir jautrios sielos batybé, todél kuo
ankstiau bdtina puoseléti jo fizine
prigimtj, tausoti ir stiprinti sveikata,
gerinti fizine bukle. Reikia sudaryti
palankias salygas normaliai vaiko mo-
torinei raidai ir jvairiai skatinti fizines
i3gales. Kuo anksciau vaikas turéty
susipazinti su koreguojamaisiais gim-
nastikos pratimais ir pamazu ismokti
juos atlikti taisyklingai.

atsiranda dél pédos raumeny ir
raidgiy silpnumo (90 % visy atvejy). Tai
pédos deformacija, kuriai badingas
nusileides pedos skliautas, pakeltas
pédos idorinis krastas, nusukti pirstai.

KAIP SUZINOTI, ARTU
JAU PLOKSCIAPADIS?

- greitas kojy nuovargis, atsiran-
dantis po palyginti nedidelio fizinio
krivio arba j dienos pabaiga;

- kai pédos linksta j vidy, skausmas
jauciamas kulk3niy srityje;

- padas gali buti beveik ar visikai
prigludes prie grindy, eisena nerangi
ir neelastinga;

- vaikas daZnai gali skystis kojy
nuovargiu;

+ koju, ypa¢ pédy, skausmas ilgiau
pastovéjus ar pasivaiksciojus;

« skausmo iSnykimas ramybeés bi-
senoje, tai yra atsigulus arba sédint;

+ skausmas daZniausiai jauciamas
pédos sanariuose, blauzdos, kojy pirs-
ty, lenkiamuosiuose ir tiesiamuosiuo-
se raumenyse;

+» nusileidus Sokikaulio galvutei,
skausmas jau¢iamas pado raume-
nyse, blauzdoje ir netgi slaunyje.

Pagrindiniai iy uZsiemimy tikslai
yra sustabdyti patologiniy procesy

vystymasi bei koreguoti judesio ir -

padeties sutrikimus. Korekciniy uz-
duodiy jvairové sudaro galimybes
originaliai mastyti ir veikti, kad jude-
dami vaikai iSbandyty, suprasty ir
suzZinoty naujas mankstos galimybes.
Todél ty paéiy korekciniy tiksly kartu
siekiame vis kitaip.

GAMTINES PRIEMONES
(smélj, akmenukus,
vandenj, kastonus,
Siaudus, Zirnius,
Zaisliukus ir kt.):

« Sutvarkyk zaisliukus. Sédint ant
kédutés péedomis surinkti smulkius
Zaisliukus (kamuoliukus, kastonus ar
pan.) ir sudéti j dézute.

» Nusiauk kojine be ranky. Seé-
dint vienos kojos piritais numauti
puskojine nuo kitos kojos.

« Pieiimas koja. Atsisésti, suimti
desinés (kaires) kojos pirstais piestuka,
kita koja prilaikyti popieriaus lapa.
Braukyti piedtuku ant popieriaus.

« ,Patrauk vezima“. Ant grindy
patiesti rank3luostjir ant jo galo padéti
kokj nors nesunky daikta (trinkele,
knyga). Kojy pirdtais sutraukti istiesta
rank3luostj.

Gradinimas. Pati populiariausia
priemoné yra vaikiciojimas basomis.
Tam nereikia ypatingy salygy: vaiks-
cioti po smelj, Zvyra, akmenélius,
jvairius nelygius pavirdius, Zolyna.

PRATIMAI EINANT

1. Eiti pasistiebus.
2.Eitiant kulny, surietus kojy pirstus.
3. Eiti ant pirsty aukstai keliant kelius.

1. Stoti prie kédeés ir jsikibus j kedés
atlo3a atsitQpti ir atsistoti.

2. Atsistoti ant priekinés pédos da-
lies, |1étai pritapti ir atsistoti.

PRATIMAI SEDINT

1. Lenkti ir iStiesti pédas.

2. Sukti abiejy kojy pédas ratu j vi-
ding, o po to j iSorine puse.

3. Suglausti pédas ir trinti viena  kita.

1. Gulint ant nugaros praskesti ir su-
glausti kojy pirstus.

2. Atsigultiant nugaros ir sukti abiem
kojom ratus (,vaZiuoti dviragiu®) pirmyn
ir atgal.

3. Atsigulti ant nugaros sulenktomis
kojomis. Kelti kojas tiesiant ir vél lenkti,

gri2ti j pradine padet].

AP

« Pamasazuok kamuoliuka. Sé-
dint ant kédutés, uzdéjus koja ant ka-
muoliuko, sukti péda kamuolj abiem
kryptimis.

Skrendanti skarelé. Stovint
arba sédint kojy pirdtukais paimti nuo
grindy skarele ir, ja aukstai pakeélus,
iSmesti.

+ ,l3lygink skalbinius”. Sedint
abiem kojomis ridenti lazdele pirmyn,
atgal.

+ Pakelk kamuoliuka. Seédint
ant kedutés abiem kojomis suimti
kamuoliuka, pakelti ir nuleisti.
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