Exercifii corective pentru genunchii fn varum

Aceastd deficientd constd din depirtarea genunchi-
ior in asa fel incit coapsele si gambele formeazd un-
ghiuri cu virfurile orientate in afari. Genunchii in va-
TUm apar la copiii cu rahitism, iar la tineri st adulti din
cauza unor pozifii profesionale defectuoase (foto 30).

- Scopul exercitiilor corective

Exercifii folosite pentru corectarea genunchilor in
varim au ca scop tonificarea in conditii de scurtare a
musculaturii de pe partile laterale si In conditii dé lun-
gire a celei de pe p#rtile interne ale gambelor si coap-
selor, precum si dezvoltarea mobilitatii articulare .a ge-
nunchilor si formarea deprinderii de a merge <orect.

Indicafii tehnico-metodice

A
Pentru corectarea genunchilor in varum se utilizeazi
gx‘?r‘lltll oorective statice si dinamice, care se execut#
€ la aparitia primelor semne ale acestei deficiente si
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continud toatd perioada de
crestere. Printre aceste exer-
citili enumeram. :

a) Exercifiile statice care
se executd sub formda de
pozifii corective derivate
din pozitiile fundamentale
stind, pe genunchi si culcat.

b) Exercitiile dinamice
care constau din miscari ce
se efectueazda cu unul sau
mai multe segmente ale
corpului, membrelor inferi-
oare, dupa cum urmeaza : cu
picioarele se. va executa
miscarea din lateralitate ex-
ternd din articulatiile glez-
nelor; aceeasi miscare se
executa cu gambele din ar-
ticulatia genunchilor si ab-
ducfia intreqului membru
inferior din articulatia coxo-
femurala. Aceste miscari pot ' Foto 30
fi simetrice sau asimetrice,
executindu-se liber, la aparate sau cu rezisten{a ma-
nuald. La aceste exercifii se adauga exercitiile de mers,
echilibru corectiv, redresare pasiva si activa a gambelor

si coapselor din articulafia genunchilor.

Exercitii corective din pozitia stind si derivatele

acesteja

— mers pe marginea internd a talpilor ;

— mers pe virfuri cu pasi mici, virfurile orientate
in interior, iar cédlciiele in afara;

— mers cu pasi mici tirifi cu genunchu apropiati ;

— mers cu pasi mici, cu o minge medicinala (diame-
trul 10—12 cm), {inutd intre glezne cu genunchii apro-
piati ; &) |

— mers cu picioarele depirtate de-a lungul unei
banci de gimnastica (fig. 86) ; : »
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— mers cu ducerea alternativa a genunchilor indoiti
la piept apoi ducerea gambei in afard si a genunchiului
fnduntru (executantul se ajutd cu miinile) ;

— mers cu balansarea laterald a picioarelor, alter-
nativ la fiecare 2—3 pasi. Genunchiul piciorului de spri-
jin este orientat in interior sau in pozitie corects ;

:

Fig. 86 Fig. 87

— mers pe loc sau cu deplasare, cu bratele intinse
oblic-jos si cu ducerea alternativa a picioarelor lateral,
atingind mina de aceeasi parte ;

— mers pe marginea internd a tdlpilor, cu gambele
depdrtate si genunchii apropiati, legati cu o banda elas-
tica sau fasa (fig. 87) ;

— stind depdrtat cu bratele oblic-jos : ducerea alter-
nativd a picioarelor lateral la braful de aceeasi parte cu
arcuire.

Stind : _ 3
— depdrtat cu miinile pe solduri : indoirea trunchiu-

lui lateral, simultan cu ridicarea piciorului opus, cu ar-
cuire ; ,

—- (epdrtarea picioarelor prin alunecare sau pasire,
in sprijin pe marginea interna a talpilor, atit cit permite
mobilitatea articulatiilor soldurilor, presind genunchit
spre interior cu mina de aceeasi parte ;

— cu un picior sprijinit lateral, cu marginea interna
pe un suport inalt de 30-—40 c¢m : indoirea trunchiului
Cu arcuire spre piciorul sprijinit simultan cu ducerea
bratelor lateral, mentinind celdlalt picior cu genunchiul
orientat in interior ; |
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— cu o latura la scara fixd, cu picioral de aceeasi
parte intins, in sprijin pe o sipcd cit mai la nivelul sol-
dului : indoirea trunchiului spre scara fixi cu arcuire ;

— cu o laturd la scara fixd, un picior sprijinit pe
sipca 2—3 apucat cu mina din interior la nivelul soldu-
lul, lar cu cea din exterior pe deasupra capului : depdr- -
tarea bazinului $i indoirea trunchiului cu arcuire spre
scara fixa, simultan cu ducerea piciorului din afari late-

ral. Genunchiul piciorului de sprijin este orientat spre
inicrior.

Exercifii corective din pozitia pe genunchi si de-
rivatele acesteia

Pe genunchi :

— depdrtat cu gambele in afard, miinile pe solduri :
indoirea trunchiului alternativ spre stinga si spre
dreapta cu ducerea bratelor prin lateral inapoi cu-ar-
cuire, departind genunchiul in afard ;

— cu miinile pe solduri, trecere in sezind prin du-
cerea gambelor in afard si depdrtarea coapselor ;

— {recere in sprijin pe palme sau pe antebrate, si-

multan cu ridicarea gambelor de pe sol si ducerea lor'in
afard ;

— pe un genunchi, celdlalt picior intins lateral in
sprijin pe marginea internd a talpii: indoirea trunchiu-
lui cu arcuire spre piciorul din lateral, simultan cu du-
cerea gambei piciorului opus in afarad ;

— departat cu fata la scara fixa, apucat cit mai de
sus, cu gambele in afard : ridicarea genunchilor de pe
sol sprijinind télpile pe marginea internd, simultan cu
apropierea genunchilor.

Exercitii corective din pozitia culcat si derivatele
acesteia B
Culcat pe o laturd :

— ducerea Jaterald a piciorului de deasupra liber
sau cu rezistentda manuald. Acelasi exercitiu din culcat
pe latura cealalta (fig. 88) ;

— cu picioarele in afara suprafetei de sprijin, virfu-
rile orientate induntru: departarea simultand a picioa-
relor, liber sau cu rezistentd manuala ;
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. — cu gambele in afara suprafetei de sprijin : redre-
sarea pasiva si activda a gambelor, in special a celei care
este in contact cu suprafata de sprijin ;

-—— culcat Inainte cu virfurile picioarelor orientate in
afard, depdrtarea picioarelor, liber sau cu rezmtenté ma-
nuala ;

— 4« —— |yl ol Va5 " o4

§ Fig. 88

— culcat rezemat cu genunchii indoiti si apropiati,
depdrtarea succesiva a gambelor, tirind talpile pe sol, t
pastrind genunchii apropiafi. |

Exercitii corective pentru genunchii Tn valgum

Aceasta este o deficieni{a caracterizatd prin apropie-
rea genunchilor, coapsele si gambele formind unghiuri
orientate cu virfurile in interior. Deficienta este frec-
ventda la femei si la persoanele inalte, lipsite de tonici-
tate si forja musculara (foto 31).

Scopul exercitiilor corective

& Exercitiile folosite pentru corectarea genunchilor in

; valgum urmaresc tonificarea in conditii de scurtare a

: grupelor musculare de pe partile interne si in conditii
de Jungire a grupelor musculare de pe partile laterale ale
gambelor si coapselor. Se mai urmdreste formarea unei
bune stabilitdfi a articulatiilor genunchilor si a deprin-
derii de a merge corect.

Indicatii tehnico-metodice

; Pentru corectarea genunchilor in valgum se folosesc

exercifii corective, statice §i dinamice, dupa cum ur-
meaza :
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a) Exercifii statice care
se efectueazd sub forma de
pozitii corective, derivate
din pozitiile fundamentale
stind, sezind si culcat.

b) Exercitii dinamice ce
se executd cu membrele in-
ferioare in intregime si cu
segmentele lor: picioare,
gambe, coapse. Miscarea de
baza este cea de adductie ce
se executa din articulatia .
coxo-femurald. Acesteiai se
mai adaugd miscarile de la-
teralitate internd a labelor -
picioarelor, executate din
articulatia gleznelor si a
gambelor executate din ar-

ticulatia genunchiului. Se Foto 31

folosesc de asemenea exer-

cifii de mers corectiv si de redresare activa si pasiva a
gambelor. si coapselor. Ori de cite ori este posxbzl se
utilizeazd obiecte portative, aparate ajutdtoare si re-
zisten{d manuala. T

Exercitii corective din pozma stind si derivatele
acesteia

— mers cu pasi mici pe marginea externd a picioa-
relor si ducerea virfurilor picioarel-or inauntru ;

— mers lateral pe marginea externd a picioar elor cu
pasi addugati ;

— mers inainte sau lateral cu incrucisarea picioa-
relor ;

— mers cu pasi incrucigsati in lungul unei banci de
gimnastica (fig. 89) ;

— mers pe o linie trasatd pe sol, cu genunchii dusti
in afard, presati cu miinile de executant (fig. 90) ;

— mers cu pasi mici tirifi, cu o minge medicinala
tinutd intre glezne, Se calcd mai mult pe ‘marginea ex-
terna a tdlpilor ;

— mers corectiv, controlind pozitia genunchilor in
timpul deplasarii.
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Stind : :
— cu picioarele lipite : ridicare pe virfuri; ridicare
pe marginea externa a talpilor ;
— depdrtat : ducerea alternativa a genunchilor

¥

Fig. 89 Fig. 90 Fig. 91

indoiti la piept, apoi ducerea gambei induntru s1 a ge-
nunchiului in afara, cu arcuire ;

— cu picioarele Incrucisate: indoirea genunchilor
simultan cu ducerea lor in afard, presind cu miinile pe
directia miscdrii (fig. 91) :

— departat cu fata la scara fixd, apucat cu miinile la
nivelul toracelui, balansarea alternativa a picioarelor din
afard induntru, incrucisat peste piciorul de sprijin ;

— cu o laturd la scana fixd, piciorul din afara in
sprijin pe sipca 2—3, indoirea ampla a trunchiului spre
scara fixd cu arcuire (fig. 92) ;

Exercitii corective din pozitia

sezind si derivatele acesteia o S
a - o) o
sezind : 5 o
— pe un taburet: incrucisa- o
rea gambelor, simultan cu duce- i 2 :
rea genunchilor in afard, cu ar- = o e s
cuire ; 2 PR
— cu genunchii indoifi, gam- a
bele incrucisate, executantul pre- o &
. 3 vy X C %
seazd pe genunchi, dindauntru in it E
afard, cu arcuire ; Fig. 92
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__ cu o minge medicinald (de marime re’dusé) tinuta
intre glezne : indoirea si imt:in_,df.erea genunch.-llor ; :

— cu sprijin pe coate, picioarele meniinute i.ntm§e
la 45 sau 90 grade : indoirea si ducerea genunchilor in
afard ; sezind picioarele talpa in talpa ;

>0

— <u picioarele mentinute intinse la 45 gra@e :-'in-
Ccrucisarea picioarelor unul peste celdalalt cu amplitudine
mare, cu talpile picioarelor orientate in interior.

Fig. 93

Exercitii corective din pozitia culcat si derivatele
acesteia

Culcat :

— pe spate, cu picioarele departate, apropierea pi-
cioarelor cu rezisten{d manuald. Cel care opune rezis-
tenid asazd miinile pe partile interne ale gambelor, in
treimea lor inferioard. Miscarea se poate continua si
dupd apropierea picioarelor, incrucisindu-le {fig. 93);

— pe o latura, cu gambele in afara suprafetei de
sprijin : redresarea pasivd (de catre profesor) a gambei
de deasupra, sau redresarea activa facutd de deficient ;

— pe spalte, cu genunchii indoi{i la piept, incrucisa-
rea gambelor una peste cealaltd cu arcuire, simultan cu
flucerea genunchilor in afari ;

— Pe spate, cu genunchii indoiti, gambele incruci-
5ale : apucarea gleznelor cu arcuire $1 rularea pe spate,
menfinind apudarea gleznelor ;

n oo inainte cu sprijin pe palme, bratele intinse, incru-
cljarea picioarelor prin sdriturd cu arcuire ; ,

— Pbe o laturd, cu picioarele in afara suprafetei de
erzlélgi:cflng;izitiirt? piciqa*relor Cu arcuire. Se efectu-

manuald sau pasiv,
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Exerbitii corective
peniru piciorul plat

Piciorul plat reprezinta o
deficientd a labei picioruluil
caracterizatd de cdderea
boltii plantare interne, la
care se poate addauga si cea
transversald insotita de con-
tracturd musculard, dureri,
tulburdri circulatorii si tro-
fice. Aceste simptoame se

" vor agrava dacd nu se infer-
vine la timp cu madsuri de
prevenire si corectare (foto
32).

g <y by 0 o s s 14 IS L

Scopul exereitiilor corective

Exercitiile folosite pen-
Foto 32 tru corectarea piciorului
S ~ plat urmdresc tonificarea in
conditii de scurtare a musculaturii plantare, combaterea
contracturilor musculare si a redorilor articulare, im-
bunitifirea circulatiei singelui si limfei in aceste seg-
mente si formarea reflexului de asezare corectd a picioa-
relor pe sol in timpul mersului.

Avaese s b 8 Pt e prrta s vy BN 408
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Indicaii tehnico-metodice

Prevenirea si corectarea picioarelor plate trebuie sa
inceapd cit mai de timpuriu si sd se desfisoare in mod
sistematic pentru a obfine rezultate satisfacatoare.

Se recomanda ca la inceput exercitiile corective sa
fie efectuate din pozitii in care plantele (talpile) sd nu
suporte greutatea corpului. Pe:mdasurd ce musculatura -
plantard se tonificd, se folosesc exercifii care se efec- =
tueazd din pozitii ce se incarcd progresiv plantele cu
greutatea corpului. R .

Alaturi de exercitiile corective se indicd o ingrijire
igienica desdvirsitd a picioarelor. Masurile igienice tre-
buie completate cu aplicarea masajului pentru a obfine
efectele dorite.

b o S ed o i
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Pentru corectarea piciog;alor plate se folosesc urma-
toarele mijloace :

a) Exercitii statice, sub Lrmd de pozifii in care tdl-
pile nu susfin greutatea cozaului, $i anume : gsezind, pe
genunchi, culcat §i pozitii ¢erivate din acestea. In sta-
diul final de corectare se puite trece si la folosirea pozi-
tiilor stind si derivatele acestara.

b) Exercitii dinamice, uslizate dupa cum urmeaza:

— exercifii pentru labek picioarelor sub forma mis-
cdarilor de flexie plantard, stcralitate internd si rotare
efectuata in planul de miscie al flexiei plantare ;

— exercilii pentru mentrele inferioare sub forma
miscdrilor de . intindere si izdoire a genunchilor, flexia
$1 extensia lor globald execstatd din sold ;

— exercifii cu obiecte inrtative ca: mmgl medici-
nale, bastoane si cordoane :igstice.

Exercitii corectlve din jozitia sezind si derivatele
acesteia

Sezind :

— <Cu sprijin pe coate, fitinderea si indoirea alterna-
tiva sau simultana a picioazsior : ridicarea picioarelor la
45—60 grade prin forfecgre cu genunchii intinsi (in
aceste exercxtu virfurile prioarelor trebuie mentinute
intinse in prelungirea gamyelor); depdrtarea si apro-
pierea picioarelor prin alumcare pe sol, cu virfurile in-
tinse ; intinderea virfurilo: jjcioarelor simultan si alter-
nativ, cu arcuire; :

— cu sprijin pe palme, Arful picioarelor asezate sub-
0 banca de gimnasticd, k 1nul din capetele acesteia,
incercarea de a ridica bamrs cu virfurile picioarelor in-
tinse ;

— cu miinile sprijinite rapol, cu o0 minge medicinald
intre tdlpi: ducerea picmaredor spre stinga si spre
dreapta ; intinderea si inmiroa genunchilor; rotarea
picioarelor pastrind minge: ntre talpi.

sezind rezemat :

— Intinderea i indoirz genunchilor simultan si al-
ternativ, pé&strind talpile s ~rful picioarelor in contact
Permanent cu solul ;
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— cu picioarele agezate pe o minge medicinala : ros-
togolirea mingii inainte si inapoi cu virful picioarelor
{fig. 94) ;

— cu un cordon elastic f{inut la mijloc cu virfurile
picioarelor, cu capetele intinse tinute in miini: intinde-
rea cordoanelor cu virful picioarelor (fig. 95);

— stringerea unui ceargaf cu ajutorul degetelor;
pentru ingreuierea migcdrii se poate aseza o greutate
potrivitd in partea opusd locului de unde se stringe cear-
saful (fig. 96) ;

— Cu p1c10arele intinse, talpd in talpa; indoirea Si
intinderea genunchilor, pastrind contactul permanent al
talpilor ;

— inclinarea trunchiului inainte, miinile pe virfu-
rile picioarelor si intinderea virfurilor, presind cu mii-
nile pe directia miscadrii ;

— cu genunchii indoiti, cu tdlpile pe un baston, ros-
togolirea bastonului inainte si inapoi prin intinderea si
indoirea genunchilor ; presiuni alternative si simultane
cu té-l.pile pe sol (fig. 97) ;

— cu talpile fixate pe un plan vertical, intinderea
virfurilor presind pe plan vertical, cu virful picioarelor

intinse, descrierea unor figuri geometrice sau scrierea
unor cuvinte cu virful picioarelor intinse ;

— sezind pe un scaun cu talpile pe sol: ridicarea
calciielor, presind cu virfurile pe sol; cu virfurile in-
tinse sprijinite pe sol: ducerea gambelor in afara, pds-
trind virfurile intinse; pasire inainte, inapoi, lateral si
in cerc, pastrind virfurile picioarelor intinse ; cu talpile
asezate pe un baston : rularea bastonului inainte si ina-
poi, presind simultan si alternativ cu virfurile si cu cal-
ciiele pe Sol; cu/ycioa;ele asezate pe o minge medici-

R o

Fig. 91 Fig. 95

158

R AR LIEADS \

¥

ey Ny "-..g: 240 Sl F ) Rt PINE WS 3 P Oy SRS
i{ébvfﬁ*ﬁ:% o W L b N SR Y

Scanned with CamScanner




nald, rostogolirea mingii inainte si inapoi cu virful pi-
cioarelor ; tinerea mingii intre t&lpi, urmatd de ducerea
picioarelor spre stinga i spre dreapta, pdstrind in per-
manenta virfurile picioarelor intinse; cu bastonul tinut
pe verticald, sprijinit cu tdkpile cu un capét pe sol; alu-

A X Y
: \\

Fig. %

necarea talpilor pe baston in sus si in jos, pastrind vir-
furile picioarelor intinse (fig. 98).

Exercitii corective din pozifia culcat si derivatele
acesteia

Culcat pe spate :

— <u capul ridicat, genunchii indoiti, intinderea vir-
furilor picioarelor liber sau cu rezistenid manuald; in-
tinderea si indoirea genunchilor simultan si alternativ,
pastrind tdlpile in contact cu solul ;

— ku capul ridicat sprijinit, picioarele in sprijin pe
un suport inalt de 20—40 cm : intinderea virfurilor liber
sau cu rezistentd manuald ; cu un cordon elastic tinut de
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mijloc intre primele doud degete de la picioare, capetele
in miini, intinderea picioarelor si in special a degetelor
cu extinderea cordonului ;

— cu virfurile -picioarelor intinse, fixate sub ultima
sipcd a scdrii fixe: ridicarea trunchiului la wverticala,
pastrind genunchii si virfurile picioarelor intinse, duce-

rea picioarelor lateral cu

talpile pe ultima sipcd, vir-
furile intinse; cu trunchiul
ridicat la 45—90 grade in
sprijin, virfurile picioarelor
sub ultima sipcd a scarii
fixe, depdrtarea picioarelor
cu virfurile intinse, alune-
cind sub sipca de sprijin ;
— cu gambele la verti-

Fig. 98 cald ; flexie plantard cu re-
zistentda manuala (fig. 99) ;

— cu sprijin pe palme sau pe antebrate si pe virfu-
rile picioarelor intinse : depdartarea picioarelor lateral in
sprijin pe virf; descrierea unor cercuri cu virful picioa-
relor ; deplasarea corpului inainte, inapoi sau lateral in
sprijin pe palme si pe virful picioarelor intinse.

Exercifii corective din pozifia pe genuncm si deri-
vatele acesteia

— pe genunchi departat: ducerea alternativa a pi-
cioarelor intinse inapoi in sprijin pe virf, mentinind po-
zitia finald ; ridicarea corpului in sprijin pe virfuri, cu
ajutor, ridicind genunchii de pe sol; ducerea corpului
inainte in sprijin pe palme, simulban cu ridicarea gam-

Fig. 99
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belor de pe sol si indoirea lor pe coapse, Cu virfuglle
picioarelor intinse, tracere in sezind pe calciie, presind
pe virfurile picioarelor intinse ; i ,

— pe genunchi cu sprijin pe palme, fltucerea a-literna-
tivd a picioarelor inapoi in sprijin pe virf, alunecind pe
sol cu piciorul intins.. '

Exercitii corective din pozitia stind si derivatele
acesteia W i G B

— stind cu trunchiul sprijinit inainte pe 0 masa Ori-
zontald sau o banchetd de gimnasticd, picioarele intinse
atirnind in afara suprafetei de sprijin: ducerea picioa-
relor inapoi in sprijin pe virfuri, cu arcuire; ducerea
picioarelor lateral in sprijin pe virfuri, alunecind pe sol ;
pdsire inainte si inapoi cu picioarele in sprijin pe vir-
furi ; cu tdlpile asezate pe un baston : rularea bastonului
inainte, pastrind tdlpile pe baston, presind cu virfurile
si calciiele;

— stind cu fata sau cu spatele la scara fixd, apucat
de sus : ridicare simultana pe virfuri si revenire ;

— stind pe virfuri, cu fata la scara fixd, apucat de
sus : ducerea cdlciielor in afard cu ridicare pe virfuri:

— mers pe virfuri cu pasi mici si mijlocii, cu miinile
pne solduri ;

— mers pe virfuri cu calcliele in afara ;

— mers pe marginea externd a picioarelor cu vir-
furile induntru ;

Fig. 100
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— mers descompus pe toata talpa:, timpul 1 — in-
doirea degetelor, timpul 2 — intinderea degetelor, si-
multan cu deplasarea cidlciielor inainte. Se executa si-
multan cu ambele picioare mersul omidei (fig. 100) ;

— mers rostogolind o minge medicinala cu ristul pi-

c1oarelor cu virfurile intinse. Se executd cu un singur
picior ;

— mers pe virfuri printre obstacole, asezate la dis-
tantda micd (de preferin{d madciuci) (fig. 101);

— mers cu pasi addugati pe partea ingusta a bancit
de gimnasticd ;

— mers cu picioarele depértate pe virfuri sau pe
marginea externd a talpilor ;

— mers pe virfuri cu intoarcere de 360 grade la fie-
care 2—3 pasi..
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4. PICIORUL PLAT

Piciorul prezinta doud Dbolii : una

transversala siooalta

anlero-posierioard. Prin hiperlaxitalea acestora, bolla plantara
se prabuscsie lar piciorul se asaza in valg. Examinind incilii-

minica copilului conslatam uzura partii
interne a talpii si deformarca carimbu-
lui si a tocului, cind piciorul plal cste
insotit de valg. Existad diferite forme dc
picior plat (fig. 24), asupra carora nu
insistam, precum si diferite cauzc care
le pot produce : rahitism, obczitate, pa-
ralizic sau debilitate fizicd gencrald.

Tratamentul urmireste si tlonifice
musculatura de sustinerc a bolf{ii picio-
rului si sd restabileascd echilibrul mus-
cular al piciorului valg. Singurd, gim-
nastica de tonificare nu este suficienta,
fiind necesara si susfincrea in pozific
corcetii a labei piciorului prin aparale
ortopedice (talonele excculate corecl
dupa mulaje), pentru impicdicarca de-
formarilor osoasec.

Fig. 24. Amprente plan-
tare. d) indica picior
plat.
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In cazul picioarclor flasce, taloncta nu cste suficienti. In
aceste cazuri se recomandi [ixarca piciorului pe timpul noptii
i alele de hipercorectie, care si mentind piciorul in wvarus,
cu degetul mare ridicat gi bolta scobilia (Ch. Ducroquet).

Spyzli recomanda purtarea talonelei prevazutia cu o bila in
dreptul unde cade bolla, care obliga copilul sad-si incordeze
musculatura plantard in momentul sprijinirii pe talpa, pentru
a nu-st pricinui durere.

Tratamentul prin exercitii de tonificare si purtarea talone-
tei dau rezultate in perioada de crestere, dar la adult, unde s-au
produs modificari, rezultatul va fi in direcfia inlaturarii durerii
st buna functlonahtate a piciorului.

Treptal, pe masura obtinerii unei musculaturi capabile sa
men{ina bolla, se va renunta la sprijinul pasiv dat dc talonete.

Miscarile se vor adresa muschilor care sus{in bolta plan-
lara :

lexorii degelelor

- {lexorul propriu al degetului mare ;

-— gambicrul anlerior si posterior i cxtensorul propriu al

degetulul mare

-— fricepsul sural.

Miscarile care se execcutd in acest sens sint :

— [flexii plantare insofile de supinafia piciorului ;

- flexii ale degetelor si extensia degetului mare ;

—~ ¢xercitii de apucare cu degelele ;
variante de mers care sia antreneze muschil sustinatori
al boltii plantare.

Tn concluzic :

1. Tratamentul pasiv prevede susfinerea bolfii prin talo-
neie plantare.

2. Tratamentul activ se face in sensul tonificarii muscula-
turii bolfii plantare si a muschilor corectori ai valgului
(gambierii).

PROGRAMUL XV (grupe de exereifii pentru corcctarca piciorului
plat)
Stind ;
I. Ridicarea pe virfurile picioarclor, cu depdrtarca calciiclor.

2. Ridiearca pe virfuri ¢u dezechilibrarca trunchiului inainte $i
rccchilibrarca, ceca ce forfcaza degelele si sc contracte.

Scanned with CamScanner



90

REEDUCAREA FUNCTIONATLA

'-'l

~a
(=
.

Ridicarca pe virfuri si oscilafii verticale, fara a aseza cileitele
pe sol.

Acelasi excrcitiu cu wvirfurile sprijinite pe o treapta a scarii
fixe.

Ridicarca pe virful unui picior, celilalt usor indoit spre piept.

Sezind :

Flexia plantara si supinatia efectuate concomitent.

Rularea talpii pe o sficli, baston sau minge, mentinind fof
timpul contactul cu obicctul. Picioarcle se¢ intind si se indoaie
din genunchi.

Prinderca cu degetele picioarclor a unor obiccte : erecion, cirpa.
bile elc.

Talpd in {alpa cu indoirea si inlinderea picioarclor, tara a

departa calciicle si degetcle.

. Aceeasi pozifie, introducereca unui obiccet in gaura facula de

bollile picioarelor, copilul opunind rezisten{it Ia scoaferea aces-

tui obicet.

. Stringerea dcgetelor odatd cu miscarea de adducfic si supinafie

a piciorului.

Din mers :

Mers pe caleiie, cu talpa boltita prin flexia degetelor.

Mers inainte si inapoi, pe virfuri, cu cileiicle departate.

Mers pe marginea externa a labei piciorului, cu degetele flexate,

degetul mare in exiensice.

5. Mers lateral, trecind peste o sfoard sau un baston, asezate pe

sol, fard a le atinge cu bolta piciorului.
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