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Plokščiapėdystė

• Plokščiapadystė gali būti ne tik įgyta, bet taip pat ir įgimta. 

• Jos vystymuisi gali turėti įtakos kaulų lūžiai, patirtos traumos (plyšę ar patempti 
raiščiai), įvairios ligos (cukrinis diabetas, insultas, reumatoidinis artritas) bei 
netinkamos avalynės avėjimas (specialistai pataria rinktis tik idealiai tinkančią 
avalynę, vengti pernelyg dažno aukštakulnių ir lygiapadžių batų avėjimo). 

• Svarbu žinoti, kad visi kūdikiai gimsta turėdami plokščias pėdas: pėdos visiškai 
susiformuoja tik septintaisiais vaiko gyvenimo metais. Taisyklingam pėdos 
formavimuisi didelę įtaką turi vaiko fizinė veikla: svarbu pasirūpinti, kad jis 
pakankamai daug judėtų (vaikščiotų, plaukiotų, važinėtų dviračiu, ir t.t.), vaikščiotų 
basomis įvairiais paviršiais (per smėlį, žolę, ir t.t.)



Pirmieji plokščiapėdystės simptomai

• Juntamas kulno, kulkšnies ir blauzdos skausmas;
• Vargina nugaros, klubo arba kelio skausmas;
• Laikysena tapo pakitusi;
• Juntamas bendras pėdų nuovargis.

Suaugę pacientai plokščiapėdystę nesunkiai nustato 
savarankiškai, tačiau tinkamą gydymą gali skirti tik 
specialistai. 

Plokščiapadystė gali būti diagnozuojama tiesiog apžiūros 
metu arba atliekant specialius tyrimus (pavyzdžiui, gali 
būti atliekama rentgenograma arba kompiuterinė 
plantograma). 

Kartais gali pagelbėti ir paciento batų apžiūra: įvertinus jų 
dėvėjimosi žymes, galima gauti nemažai naudingos 
informacijos. Diagnozavus plokščiapėdystę ortopedas 
skiria specialius ortopedinius vidpadžius bei supažindina 
su gydymo galimybėmis.



Kaip išvengti plokščiapėdystės?

• Vaikščiokite basomis įvairiais 
paviršiais (tai padės sutvirtinti 
kojų raumenis ir raiščius);

• Pasirūpinkite, kad avalynė 
jums idealiai tiktų, dienos metu 
raskite galimybę persiauti 
kitus batus;

• Atlikite pėdų ir kojų pirštų 
lavinimo pratimus;
• Karts nuo karto apsilankykite 
masažo salone, kuriame bus 
atliekamas pėdų masažas;
• Apsilankykite pas ortopedą, kuris 
įvertins jūsų pėdų būklę, prireikus 
paskirs specialius vidpadžius.



Pėdos skliautai



Pėda yra viso kūno ir judėjimo aparato 
dalis, todėl pėdų pažeidimai gali turėti 
įtakos visam kūnui – nuo kelių, klubų 
sąnarių ir stuburo pažeidimų iki galvos 
skausmų dėl netaisyklingos laikysenos 
pečių juostos srityje. 
• Pėda – kojos dalis įgalinanti žmogų 
taisyklingai stovėti ir judėti. 
• Pėda atlieka daug funkcijų ir patiria 
didžiulių dinaminių ir statinių krūvių. 
• Padas yra išsigaubęs išilgai ir skersai; 
abi pėdas suglaudus, po jomis susidaro 
pusrutulinis skliautas. 
• Pėdos raumenų yra 2 grupės: 
viršutinieji raumenys tiesia pirštus, 
apatinieji raumenys - lenkia.



Lopšelyje – darželyje „Alksniukas“ vykdomi 
užsiėmimai plokščiapėdystės profilaktikai, 
kurių pagrindinis tikslas- – skatinti vaiko 
poreikį judėti, lavinti judesius.

Veiklų metu buvo mankštinamos pėdos 
vaikščiojant sveikatingumo takeliu, 
stiprinami kojų ir pėdų raumenys ant 
įvairaus nelygumo plokščiapėdystės 
profilaktikai skirtų paviršių



Korekcinės mankštos vyko pagal šį planą: 
1. Pirštukai 
2. Kojų kilnojimas 
3. Slieko nugarėlė 
4. Stebuklingieji akmenėliai 
5. Laiptelių skaičiavimas 
6. Pasivaikščiojimas su ežiuku 
7. Ežiuko glostymas 
8. Skalbinių džiaustymas 
9. Piešimas



Vaikai su dideliu noru atliko plokščiapėdystės profilaktikai skirtus pratimus.

Stebuklingieji akmenėliai

Pereiti per akmenėlius neliečiant žemės iki kitos kliūties.

Skirtingų faktūrų diskai skatina rankų ir pėdų sensoriką. Šią kineziterapinę priemonę 
galima puikiai pritaikyti organizuojant įvairius aktyvius žaidimus.

Sveikos pėdutės



Ežiuko glostymas

Pėdų masažas naudojant masažuojančius 
kamuoliukus: kamuoliuko ridenimas su 
kojos pėda pirmyn ir atgal.

Slieko nugarėlė



„Sveikos pėdutės“

Plokščiapėdystės 
profilaktika



Pirštukai

• Sustoti ratu ir po vieną ratą eiti ant 
kulnų, ant pirštų galiukų, ant vidinių 
pėdos skliautų, ant išorinių pėdos 
skliautų. 

• Pastaba: vaikas visada turi būti 
išsitiesęs ir nelinkti į šonus, kojos turi 
būti taip pat tiesios.



Kojų kilnojimas

• Sustoti ratu, pakelti sulenktą dešinę koją ir 
kojų pirštus kilnoti aukštyn žemyn. 

• Tą patį pratimą atlikti ir su kita koja. Norint 
išlaikyti pusiausvyrą, galima rankomis 
susikibti su šalia esančiais draugais.



Slieko nugarėlė

• Pereiti per kliūtį statant pėdas įstrižai (pėdos 
pirštai sukami į išorę), kad pėdos skliautas 
būtų masažuojamas.



Laiptelių 
skaičiavimas

• 1. šokinėti nuo vieno ant kito disko; 

• 2. kojų pirštais suskaičiuoti disko laiptelius.

Kiekvienas diskas turi gumos stabilizatorius, todėl 
vaikai gali drąsiai šokinėti nuo vieno ant kito disko 
stengdamiesi nepaliesti žemės.



Pasivaikščiojimas 
su ežiuku

• Vaikščiojimas tarp pėdų įsidėjus pėdų masažuoklį

Ežiuko glostymas



Skalbinių 
džiaustymas

• Pėdų pirštais suimamos skarelės ir kabinamos ant 
virvės.



Piešimas

• Piešimas Sėdėdamas ant kėdės ir tarp kojų pirštų 
įsidėjęs piešimo priemonę vaikas ant balto popieriaus 
lapą ką nors nupiešia.


