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“Sveikos pedutes-
laimingas vaikas”

Parengé visuomenés sveikatos
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PlokSciapédysteé

» Ploksciapadysté gali bati ne tik jgyta, bet taip pat ir jgimta.

« Jos vystymuisi gali turéti jtakos kauly luziai, patirtos traumos (plySe ar patempti
raiSciai), jvairios ligos (cukrinis diabetas, insultas, reumatoidinis artritas) bei
netinkamos avalynés avéjimas (specialistai pataria rinktis tik idealiai tinkancia
avalyne, vengti pernelyg dazno aukstakulniy ir lygiapadziy baty avéjimo).

» Svarbu zinoti, kad visi kudikiai gimsta turédami plokscias pédas: pédos visiskai
susiformuoja tik septintaisiais vaiko gyvenimo metais. Taisyklingam pédos
formavimuisi didele jtaka turi vaiko fiziné veikla: svarbu pasirtpinti, kad jis
pakankamai daug judeéty (vaikscioty, plaukioty, vazinéty dviraciu, ir t.t.), vaikScioty
basomis jvairiais pavirSiais (per smélj, zole, ir t.t.)
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Pirmieji ploksciapedystés simptomai

- Juntamas kulno, kulksnies ir blauzdos skausmas;
- Vargina nugaros, klubo arba kelio skausmas;

- Laikysena tapo pakitusi; .

- Junfamas bendras pédy nuovargis.

Suauge [[()_avcientaivplok_ééiapédyst nesunkiai nustato
savarankiskai, taciau tinkamag ‘gydyma gali skirti tik
specialistai.

PIokééiapadty_sté gali buti diagnozuojama tiesiog apziuros
metu arba atliekant specialius tyrimus (pavyzdziui, gali
bati atliekama rentgenograma arba kompiuteriné
plantograma).

Kartais gali pagelbéti ir paciento baty apziura: jvertinus jy
dévéjimosi zymes, galima gauti nemazai naudingos
informacijos. Diagnozavus plokscCiapédyste ortopedas
skiria specialius ortopedinius vidpadzius bei supazindina
su gydymo galimybémis.
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Kaip isvengti ploksCiapédystés? - atlikite pedyir kojy pirsty

» Vaiksciokite basomis jvairiais

pavirsSiais (tai padés sutvirtinti ©

kojy raumenis ir raiscius);

 Pasirupinkite, kad avalyné

jums idealiai tikty, dienos metu’

raskite galimybe persiauti
kitus batus;

lavinimo pratimus;

- Karts nuo karto apsilankykite
masazo salone, kuriame bus
atliekamas pédy masazas;

- Apsilankykite pas ortopedg, kuris
jvertins jusy pedy bukle, prireikus
paskirs specialius vidpadzius.

Paminkstinta vidiné Paminkstintas auliuko
uzkulnio sritis virSus

Reguliuojami
velcro uzsegimai

<=— Aukstas

uzkulnis
Odinis padas
P G e = Tvirtas
\ - i uzkulnis
/ Ortopedinés
Lankstus neslystantis s / formos pakulne

padas
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Pédos skliautai

7/

Normalusfskliattas] Sumazejesiskliautas]
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Péda yra viso kuno ir judéjimo aparato
dalis, todél pédy pazeidimai gali turéti
jtakos visam kunui - nuo keliy, kluby
sgnariy ir stuburo pazeidimy iki galvos
skausmuy dél netaisyklingos laikysenos
peciy juostos srityje.

e Péda - kojos dalis jgalinanti Zmogy
taisyklingai stoveti ir judeti.

e Péda atlieka daug funkcijy ir patiria
didZiuliy dinaminiy ir statiniy kruviu.

» Padas yra iSsigaubes iSilgai ir skersai;
abi pédas suglaudus, po jomis susidaro
pusrutulinis skliautas.

e Pédos raumeny yra 2 grupés:
virSutinieji raumenys tiesia pirstus,
apatinieji raumenys - lenkia.
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Lopselyje — darzelyje ,Alksniukas” vykdomi
uzsiémimai ploksciapedystés profilaktikali,
kuriy pagrindinis tikslas- — skatinti vaiko
poreikj judéti, lavinti judesius.

Veikly metu buvo mankstinamos pédos
vaiksciojant sveikatingumo takeliu,
stiprinami kojy ir pédy raumenys ant
jvairaus nelygumo ploksSciapedystes
profilaktikai skirty pavirsiy
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Korekcinés mankstos vyko pagal Si plana:
PirsStukai

Kojy kilnojimas

Slieko nugarele
Stebuklingieji akmeneéliai
Laipteliy skaic¢iavimas
Pasivaiksciojimas su eZiuku
EZiuko glostymas

Skalbiniy dZiaustymas
PieSimas

e e o et
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Sveikos péduteés

Vaikai su dideliu noru atliko ploksciapéedystés profilaktikai skirtus pratimus.

Stebuklingieji akmenéliai
Pereiti per akmenélius nelieCiant Zemés iki kitos kliuties.

Skirtingy faktury diskai skatina ranky ir pédy sensorika. gi%kineziterapine priemone
galima puikiai pritaikyti organizuojant jvairius aktyvius Zaidimus.
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EZiuko glostymas Slieko nugarélé

Pédy masaZzas naudojant masazuojancius
kamuoliukus: kamuoliuko ridenimas su
kojos péda pirmyn ir atgal.
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,oveikos péduteés”

PlokScCiapédystés
profilaktika
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* Sustoti ratu ir po vieng ratg eiti ant
kulny, ant pirsty galiuky, ant vidiniy
pédos skliauty, ant iSoriniy pédos
skliauty.

* Pastaba: vaikas visada turi buti
i$sitieses ir nelinkti j $onus, kojos turi ~ Pirstukai
buti taip pat tiesios. PP THAS )
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* Sustoti ratu, pakelti sulenktg desine kojg ir
kojy pirstus Kilnoti auksStyn zemyn.

* Tq patj pratima atlikti ir su kita koja. Norint
islaikyti pusiausvyrg, galima rankomis
susikibti su Salia esanciais draugais.

Kojuy kilnojimas
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* Pereiti per kliutj statant pédas jstrizai (pédos
pirstai sukami j iSore), kad pédos skliautas
buty masazuojamas.
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Slieko nugarélé
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e 1. Sokinéti nuo vieno ant kito disko;

e 2. kojy pirstais suskaiciuoti disko laiptelius.

Kiekvienas diskas turi gumos stabilizatorius, todél
vaikai gali drgsiai Sokinéti nuo vieno ant kito disko
i Zemes.

Laipteliy
skaiCiavimas
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 VaikscCiojimas tarp pedy isidéjus pedy masazuoklj

Pasivaiksciojimas
su eziuku

EZiuko glostymas
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Skalbiniy

« Pédy pirstais suimamos skarelés ir kabinamos ant

virves. | AR diiaustymas
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* PieSimas Sédédamas ant kédés ir tarp kojy pirsty
jsidéjes pieSimo priemone vaikas ant balto popieriaus
lapa kg nors nupiesia.

PieSimas




