PLOKSCIAPEDYSTES PREVENCIJA

VILNIAUS MIESTO SAVIVALDYBES VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS

PRATIMAI PEDOMS IR VISAM KUNUI
STIPRINTI

Pratimus rekomenduojama atlikti basomis ant ortopediniy kilimeliy
ar basy peduy tako. Reguliariai jtraukite i kino kultiros pamokas ar
aktyviy pertrauky metu.

EJIMAS TIESIU AR VINGIUOTU TAKELIU

Taisyklingai einama, kai pédos juda lygiagreciai ir j pavirsiy
remiasi visais trimis pédos atramos taskais.

PRATIMO ATLIKIMAS

Pavaiksciokite takeliu patys, vaikai linke mégdZioti, o paskui
pasiulykite vaikams savarankiskai nueiti, neiSeinant uz kilimélio
riby ir islaikant pusiausvyra.

Viename takelio gale galite padéti zZaisly ir paprasyti vaiko juos
atnesti:

* einant paprastu zingsniu;

e atsistojant ant kiekvieno kilimélio abiem kojomis;

* mindZiojant ant kiekvieno kilimélio po 5 Zingsnius.

DRUGELIS

Atkreipkite démesij, kad pritapusio vaiko visa péda nuo
kulno iki pirSty remty takelj.

PRATIMO ATLIKIMAS
Atsistoti placiai ant Zemés, pritapti, Sokant suglausti kojas,
nusileisti ant kilimélio.

Sj pratima galima atlikti jvairiai - suglaudus ir i3plétus kojas.

SPYRUOKLIAVIMAS NUO PIRSTY GALU ANT KULNU

Atkreipkite démesi, kad vaikas stoveéty tiesiai- nesukumpes ar persikreipes.

PRATIMO ATLIKIMAS:
Stovint ant kilimélio, pasistiebti ant pirSty galiuky ir nusileisti ant kulny.

Sj pratima galima atlikti jvairiai:

* pasistiebus pastovéti pora sekundziy ir griati ant kulny;

* Dpereiti visa takelj ant kulny;

* eiti keiCiant pédy padétj: remiantis tai kulnu, tai pirsty galiukais.

KISKIS

Atkreipkite démesj, vaikai nuo pavirsiaus turi atsispirti abiem kojomis vienodai ir vienu
metu, pritupus - kulnai turéty tvirtai remtis j grindis.

PRATIMO ATLIKIMAS
Stovint suglaudus pédas abiem kojomis Sokti j priekj, Sokti pirmyn kuo tiksliau j takelio
centra, stengiantis neiseiti uz krasto.

Viename kilimélio gale galite padéti Zaisly ir paprasyti vaiko juos atnesti:
¢ Sokinéjant ant kiekvieno kilimélio;

e persokant porg kiliméliy;

¢ persokant kuo daugiau kiliméliy;

e Sokinéjant Sonu.
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ISDIDUS GANDRAS

Taisyklingai einama, kai pédos juda lygiagreciai ir i pavirSiu
remiasi visais trimis pédos atramos taskais.

PRATIMO ATLIKIMAS
Eiti takeliu aukstai keliant kelius.

Viename kilimélio gale galite padéti Zaisly ir paprasyti vaiko juos
atnesti :

e antsistojant ant kiekvieno kilimélio;

e atsistojant ant kas antro kilimélio;

e mindZiojant ant kiekvieno kilimélio po 5 Zingsnius.

KREGZDUTE

Vaikas turi stengtis iSlaikyti pusiausvyra, tiesia nugara, kojas, rankas.

PRATIMO ATLIKIMAS

Stovint ant pasirinkto kilimélio iStiesti rankas j Salis ir svertis su kratine j priekj viena
tiesig koja keliant atgal. Sioje padétyje isbati tiek, kiek pavyksta ilaikyti pusiausvyra, ir
pakartoti kita koja.

$j pratima galima atlikti jvairiai:

¢ pakeltos kojos pirstais laikyti rasiklj;

e pakeltos kojos péda sukti ratais;

* tokioje pozicijoje svyruoti lyg svarstykléms. Nuleidus koja pédos pirstais sugriebti ant
Zemés esantj daikta ir iSkelti.

BESISLAPSTANTIS KISKIS

Atkreipkite démesi, kad vaikai nuo pavirsiaus atsispirty abiem
kojomis vienu metu, pritapus - kulnai turéty tvirtai remtis
i grindis.

PRATIMO ATLIKIMAS

Vaikai vaiksto takeliu, iSgirde Jisy komanda sléptis - staigiai
pritipia. Paskutinysis pritipes perima Jusy vaidmenj - duoda
komanda sléptis. Ir taip kelis kartus.

LOKYS

Vaikas turi stengtis iSlaikyti pusiausvyra, tiesiag nugara, kojas, rankas.

PRATIMO ATLIKIMAS
Eiti ant iSoriniy pédos skliauty.

$j pratima galima atlikti jvairiai:
* pastovéti lokio pozicijoje;
¢ eiti placiai laikant pédas;
e eiti siaurai laikant pédas.

KUREJALI:

Nuotraukos: Medeina Haase
Modelis: Martynas

VILNIAUS MIESTO SAVIVALDYBES VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS



