Dzień dobry,
dziś kilka ćwiczeń mięśni nóg i stóp.
Ćwiczenia wzmacniające:
1. Zwijanie ręcznika
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Stajemy wyprostowani, przed sobą rozwijamy niewielki ręcznik lub ścierkę. Jedną ze stóp kładziemy na ręczniku i poruszając palcami zwijamy ręcznik pod stopę. Pracujemy około 30 sekund jedną stopą, po czym wykonujemy trening drugą. 
2. Wspięcia na palce
W pozycji stojącej, z nogami rozstawionymi na szerokość ramion, powoli unosimy ciało, wspinając się jak najwyżej na palce. Pozostajemy w tej pozycji przez chwilę, po czym wracamy do pozycji wyjściowej. Wykonujemy około 20 powtórzeń.
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3. Utrzymywanie równowagi na jednej nodze
[image: image3.jpg]



Na początek ugiąć nogę uniesioną przed siebie w kolanie i utrzymywać ją przed sobą około 30 sekund, w miarę ćwiczeń – można ją przenosić na boki lub do tyłu.
4. Podskoki na jednej nodze
Na początek skakanie w miejscu przez około 30 sekund, następnie skoki w różnych kierunkach – do przodu i do tyłu oraz na boki.  
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5. Chodzenie na palcach, piętach i krawędziach stóp
Spacer na palcach, piętach oraz krawędziach stóp - odcinek prostej ścieżki i powoli przechadzajmy się nim przez minutę na palcach, następnie kolejną minutę na piętach i w końcu na krawędziach stóp. 
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Ćwiczenia rozciągające:
1. Rozwieranie palców stóp
Stajemy w pozycji wyprostowanej, ze stopami rozłożonymi na szerokość ramion. Rozwieramy palce stóp najmocniej jak możemy i wytrzymujemy chwilę w tej pozycji. Następnie rozluźniamy stopy. Powtarzamy całość około 20 razy. Ćwiczenie można wykonywać także na siedząco.
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Na zakończenie tego ćwiczenia można dodatkowo rozewrzeć palce stóp przy pomocy dłoni. W tym celu siadamy na krześle i jedną z nóg opieramy kostką na kolanie drugiej nogi. Łapiemy stopę dłonią za podeszwę i wkładamy palce dłoni pomiędzy palce stóp. 
2. Rolowanie stopy na piłce
Na początek wystarczy zwykła piłka tenisowa, w pozycji stojącej umieszczamy jedną ze stóp na piłce leżącej na ziemi i rolujemy stopę wykonując początkowo ruchy w przód i w tył, a następnie ruchy okrężne. Ćwiczenie powinno trwać przynajmniej minutę dla każdej ze stóp.
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3. Rozciąganie w oparciu o ścianę
Podkładamy pod stopę będącą w wypadzie ręcznik (lub choćby książkę), dzięki czemu palce tej stopy będą podczas całego ćwiczenia uniesione. Pozycję utrzymujemy około 30 sekund i zmieniamy nogę.
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4. Unoszenie dłonią palucha i reszty palców na zmianę
Schylamy się w kierunku jednej ze stóp i chwytamy dłonią paluch. Drugą ręką przytrzymujemy pozostałe palce stopy i unosimy palucha do momentu maksymalnego rozciągnięcia. Utrzymujemy tę pozycję przez około 30 sekund, ćwiczenie wykonujemy dla obu stóp.
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5. Siad na stopach
Klęcząc na obu kolanach, ustawiamy stopy na palcach, które mocno podwijamy. Następnie schodzimy nisko, by ostatecznie usiąść na piętach. W takiej pozycji siedzimy przynajmniej 30 sekund.
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Drugą wersją siadu, jest siad na stopach ułożonych grzbietami do podłogi. Podczas wykonywania siadów warto pamiętać o miękkiej podkładce pod kolana, może to być zwykła karimata, koc albo materac łóżka.
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Życzę owocnych ćwiczeń wraz z dzieciakami. 
Pozdrawiam
Leszek Krynicki
