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2. kopiowanie i rozpowszechnianie wytgcznie w catosci w niezmienionej formie.
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Instrukcja: jak oceni¢ stan stop i skutecznosé¢ gimnastyki korekcyjnej.

Potrzebne bgda: szminka, 4 wilgotne waciki, oliwka lub mleczko, 2 kartki, linijka, katomierz 1
kalkulator.

1. Smarujemy doktadnie spéd stopy
szminka,

zwlaszcza wewnetrzng krawedz stopy. Osoba badana
stoi 1 opiera si¢ o $ciang lub krzesto w razie potrzeby.

2. Robimy odbitke.

Osoba badana staje rowno na obie stopy i robi odbitke stopy

na kartce.

3. Zmywamy szminke

Najlepiej zmywa si¢ szminke wilgotnymi wacikami z

odrobing mleczka lub oliwki.

Podobnie robimy odbitke drugiej stopy.
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Sposob liczenia
wskaznika Ky
Sztritera-Godunowa:
Ky= BC/AC

4. Badamy tuk podiuzny stopy.

Wykre§lamy lini¢ styczna do wewngetrznej krawedzi

. .. szerokos¢ odbitki
stopy 1 prostopadta przez centrum wysklepienia AC.  opy w centrum wysklepicnia

Mierzymy odcinki BC i AC i dzielimy BC/AC. °dle§*§j‘;n1§a‘;’t§‘ij§;b“k‘

Na zdjgciu: Ky=3,1/6,2=0,5,
zatem stopa jeszcze prawidtowa.

5. Uzyskany wynik sprawdzamy w tabelach.

Wartos¢ wskaznika prawidlowego

Ky z uwzglednieniem wieku badanych Klasyfikacja stop dla oséb doroslych:
Wiek w latach [Norma Typ stopy: Wskaznik Ky:
8 0,44-0,54 stopa wydrgzona  |0,00— 0,25
9 041-0,53 stopa normalna 0,26 — 0,45
10 0,40-0.53 stopa obnizona 0,46 — 0,75
11 0,39-0,54 stopa plaska 0,76 — 1,00
Opracowane na podstawie ksiazki H. Maliny: Opracowane na podstawie strony:
»Wady koficzyn dolnych”, str. 12. mmmp}’md’mhiwumﬁlO_mzpozna%&%&?_wady ~_swoich.html

Ocena kata koslawosci palucha
6. Badamy koslawos¢ wg Weisfloga.

palucha

™

Mierzymy kat pomigdzy styczna ®
) o brzegu stopy, a linig 13czaca
Wykreslamy dodatkowa lini¢ faczaca najszersze miejsce srodstopia

. .. . i brzeg palucha.
najszersze miejsce przodostopia z

krawedzig palucha. Norma od 1°do 9 °
0Od 10 °paluch koslawy

(hallux valgus).

Na zdjeciu 9 °jeszeze norma.
Opracowane na podstawie: H. Malina:

»Wady koficzyn dolnych”. Wydawnictwo Kaspet.
Krakow 1996, str. 11.
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7. Ocena koslawosci kosci pietowych w staniu w
matym rozkroku.

Aby doktadnie zmierzy¢ kat ko§lawosci trzeba zrobi¢

zdjecie 1 narysowac linie przez $rodek tydki i srodek piety i zmierzy¢

katomierzem odchylenie piety.

Odchylenie do 5 stopni uwaza si¢ za normalne. Na zdjeciu koslawos¢ obu pigt.

8. Ocena ustawienia kosci pietowych we wspieciu
na palce.

Szpotawe ustawienie piet wskazuje na fakt, ze migsnie s
w stanie skorygowac koslawos¢ pigt. Jest to dobry znak: koslawos¢
pigt nie jest utrwalona, trzeba wzmacnia¢ mig¢$nie w pozycjach
skorygowanych.

U zdrowych os6b pigty kieruja si¢ do srodka — to norma.

9. Ogladanie stép, gdy osoba badana siedzi.

Zaznaczone tuki stop $wiadcza o dobrze funkcjonujacym
uktadzie wigzadet.
Cwiczenia sprawia, ze wigzadla beda wspomagane praca

miegsni i pozostang wydolne.

Im wigcej wiemy o zdrowiu swoim 1 swojej rodziny, tym
skuteczniej mozemy wspotdziata¢ z lekarzem w celu utrzymania zdrowia. Stopy muszg nas
dzwigac przez cate zycie, dbajmy o nie najlepiej jak mozemy.

Po sprawdzone i skuteczne ¢wiczenia na plaskostopie i inne wady postawy zapraszam
na mojg strong:
http://gimnastykakorekcyjna.com.pl/

Zycze zapahu i usmiechu przy ¢wiczeniach.

Lucyna Bugajewska
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