Dzień dobry,
dzisiaj zestaw ćwiczeń korekcyjnych na płaskostopie bez dodatkowych przyborów do wykonania co drugi dzień zwracając uwagę na precyzyjne wykonanie ćwiczeń
.
PRZYSIADY
Pozycja Wyjściowa: pozycja stojąca, ręce w pozycji „skrzydełek”
Ruch: wykonaj przysiad na całych stopach nie odrywając pięt od podłogi  
Dawkowanie: 10 x
Ćwiczenie to ma za zadanie rozciągać mięśnie trójgłowe łydek
.
ZGIĘCIA
P W: siad prosty z dłońmi położonymi na podłożu za pośladkami
R: zginaj na przemian stopy (grzbietowo i podeszwowo – palce na siebie i od siebie)  
D: 15 x
Wzmacniasz mięśnie wysklepiające stopy
.
ZGIĘCIA GRZBIETOWE
P W: siad prosty z dłońmi położonymi na podłodze z tyłu, za pośladkami
R: zegnij maksymalnie stopy grzbietowo (tzn. palcami „na siebie”)
D: 8 x 10 sekund
Rozciągasz mięśnie trójgłowe łydek
.
UDERZ PIĘTAMI O PODŁOGĘ
P W: siad ugięty ze stopami zgiętymi stroną grzbietową (tak jak w poprzednim ćwiczeniu), pięty postaw na podłodze, dłonie połóż z tyłu
R: unieś nogi nad podłoże i lekko „uderzaj” piętami o podłogę
D: 10 x
Rozciągasz mięśnie trójgłowe łydek oraz wzmacniasz mięśnie brzucha
WYPROSTUJ NOGI ZŁĄCZONE STOPAMI
P W: siad ugięty ze złączonymi stopami
R: wyprostuj nogi w kolanach i utrzymaj pozycję – nogi wyprostowane ze stopami złączonymi zgiętymi podeszwowo (tzn. palcami „od siebie”)
D: 8 x 10 sekund
Wzmacniasz mięśnie wysklepiające stopy
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