SANTRAUKA

PLOKSCIAPEDYSTES PREVENCIJA

Tvirtos pédos - tai ne tik darni pédos raumeny
funkcija, mazesné patologijy tikimybé, bet ir
taisyklinga kino laikysena, eisena.

Peda sudaro:

e 26 kaulai, kurie formuoja pédos
skliautus;

e 20 sgnariy, kurie leidzia atlikti 24
skirtingus judesius;

e 19 raumenuy, kurie atlieka 24
skirtingus judesius.

Pade turime tris skliautus:

e iSilginj iSorinj;

e iSilginj vidinj;

o skersinj.

Viena i$ daZniausiai pasitaikanciy pédos deformacijy yra
ploksciapédyste.

PlokSCiapédysté yra pédos deformacija, kuri susidaro
iSlaisvéjus pédos sanarius fiksuojantiems rais¢iams ar
susilpnéjus raumeny tonusui arba esant kauly deformacijoms,
tada nebegali susiformuoti pédos skliautai ir pédos atrama
tampa ydinga.

Visi vaikai gimsta blidami plokS¢iapédziai. Vaiky iki 3 mety
amziaus plokSCiapédystés priezastis - pedutéje esantys
riebalai ir blauzdos bei pédos raumeny silpnumas. Apie 3-5
gyvenimo metus ima formuotis pédos skliautas. Skliautas
formuojasi iki 10 mety amziaus, todél labai svarbu, kad visg
formavimosi laikotarpj péda gauty tinkama - ne per mazg ir ne
per didelj kravj kaulams ir raumenims.

70 proc.

muasy Salies gyventojy skundziasi vairiomis
ploks¢iapédystés formomis.

PlokSCiapedysté gali bati:

lgyta lgimta
95proc. dproc.

|GYTOS PLOKSCIAPEDYSTES PRIEZASTYS:
- fizinis pasyvumas ir antsvoris;

- netinkama avalyné;

- ydingi jprociai;

PLOKSCIAPEDYSTES POZYMIAL:

- greitas kojuy nuovargis;

- koju, ypac kulno, kulkSnies, blauzdos, skausmas;

- varginantis nugaros, klubo ar kelio skausmas;
laikysenos ir eisenos pokyciai, vaikai eidami placiai
mosikuoja rankomis, trepsena, eina jsitempe, nerangiai.

KAIP ISVENGTI PLOKSCIAPEDYSTES:

- pakankamas fizinis aktyvumas;

- tinkama avalyne;

- vaiky, tévy, kiino kultros mokytoju, sveikatos
priezitros specialisty bei auklétojy Svietimas.

REKOMENDACLIOS:

- periodiSkai organizuoti sporto renginius,
akcentuojancius sporto nauda bei ploksc¢iapédystés
profilaktika;

- pagal galimybes kurti bei jsirengti sveikatg ugdancia ir
stiprinancia aplinka;

- jtraukti vaikus kuriant ir gaminant pagalbines priemones
mankstoms jgyvendinti;

- bendradarbiauti su tévais, siekiant, kad ugdymo jstaigos
geroji sveikos gyvensenos praktika turéty grjztamajj rys;.

Péda Zmogaus, kuris niekada néra

.. . . __ Péda Zmogaus, avincio batus, - maZi
avéjes baty. Jo pédos pirstai platis, . . L o
eina tiesi linija per iSilgine asj, péda tarpvellal tarp plrsfy,’plrstal suvarzyti,
atrodo sveika ir labai stabili. HRSTE EE T
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TYRIMAS

PLANTOGRAFLIA

Vaiko péda nudazykite spalvotais dazais ir paprasykite
atsistoti ant balto popieriaus lapo. Taip gaunami drégni ...
pédy antspaudai — plantogramos.

Per pédos antspaudo vidinio krasto labiausiai
isikiSusias vietas iSvedama liestiné AB, ji dalijama pusiau
ir staciu kampu bréziama linija CD, tada nustatomas taskas
O, kuris yra pédos skliauto ir linijos D susikirtimo taskas.
I¥matuojami atstumai OD ir CD, $ie gauti skaitiai jradomij A
formule ir suskaiciuojamas plokS¢iapédystés indeksas:
|I=0D/CDx100%.

CA

Rezultatai gaunami laikantis Siy kriteriju:

- pédos skliautas normalus, kai indeksas mazesnis nei 50 procenty;
- | laipsnio ploksc¢iapédysté yra, kai indeksas yra nuo 50 iki 60
procenty;
- Il laipsnio ploks¢iapédysté yra, kai indeksas yra daugiau nei 60
procenty.

Kilus bent maziausiy jtarimy dél vaiko kojy buklés, pedagogai ir
sveikatos priezitros specialistai turéty pasidlyti tévams ar globéjams
kreiptis j Seimos gydytoja, kuris jvertines kojy blkle esant reikalui
skirs gydytojo ortopedo-traumatologo konsultacija

PRATIMAI VAIKAMS IR NE TIK

Eiti nelygiu pavirsiumi.

Eiti ant kulny.

Sédint arba stovint spyruokliuoti nuo
pirsty galy ant kulny ir atvirksciai.

Nelygiu pavirsiumi eiti aukstai keliant
kelius.

Eiti pasistiebus.

Eiti ant iSoriniy pédos skliauty.

Eiti Sonu.

Sokinéti Sonu.

KregZduté - stovéti ant vienos
kojos.

Eiti dideliais Zingsniais.

Daryti prittipimus.

Bakime kirybingi ir leiskime vaikams bati kirybingiems
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