Vingrinasim pédinas

Visvairak no pédu deformacijam ir sastopama plakana péda. BieZi vien pietiek tikai ar regulariem
vingrojumiem, kas nostiprina kaju un pédu muskulus un saites. Veicot vienkarsus vingrinajumus
var mazinat So deformaciju un nostiprinat apkartesosas struktdras. Vingrojumi vairak bas
paredzéti pirmsskolas un sakumskolas vecuma bérniem.

Tuvojas siltais laiks, [1dz ar to maksimali bieZi Jaujam bérnam staigat ar basam pédam, jo visas
nelidzenas virsmas, asumi stimulé pédas esosos receptorus un palidz stiprinat pédu velves. Tas
bis vislabkais trenins visas vasaras garuma!

Pievienosu vienkarsus vingrojumus, ko varam veikt majas!

Fizioterapeite Gunita Lukina

1. Pédas muskulus un saites labi nostiprina staigdsana gan uz papéZziem, gan pirkstgaliem,
gan pédas iekséjam (ar so neaizrauties, ja ir plakana pédina), gan aréjam malam.

2. Ziméjumi ar kaju! Mitras smiltis zimé ar kocinu, ko tur kaju pirkstos. Sacentieties, kurs
uzzimés skaistaku apli, kvadratu, cilvéka sejinu. Var darit to pasu istaba ar zimuli uz
lapas.



Parkravéjs. Protams, priekSmeti bds japarkrauj ar kajam. Tie var bit gliemeZvaki,
Ciekuri, ozolziles, akmentini — dazadi priekSmeti, ko var sanemt ar kaju pirkstiem. Smiltis
uzzimé divus aplus, viend novieto parkraujamos priekSmetus, un otra tie japarkrauj.
Bérns apséZas blakus Siem apliem, un parvieto sos prieksmetus tikai ar kajam. Istaba
var izmantot jebkadus paliknus, segas, kur saliek priekSmetus.

Papira plésana. Izmantojot tikai kaju pirkstus, saplés uz gridas noliktu avizi, papira
dvieli vai salveti.



5. Staigasana pa virvi. Noliek uz zemes naju, ara atrastus zarus vai var izmantot
vingrosanas apli. iet pari maziem solisiem.

7. Staigasana ar bumbu. Bumba starp pédam, pédas balstitas uz pédu armalam. let kadus
10m uz prieksu un atpakal.



Vingrojums sédus. Maksimala papéZu izvérsana uz aru, netatraujot pirkstus no gridas.
10- 20x.




