Cwiczenia na paluch ko$lawy — hallux valgus
Cwiczenie 1
Podnoszenie palca duzego
Do ¢wiczenia potrzebne beda: brak akcesoriéw

UsigdZ wygodnie na krzesle, stope utdz ptasko na ziemi. Duzy paluch podnies do gdéry. Z poczatku nie bedziesz
kontrolowa¢ podnoszenia wszystkich palcy stdp ale z czasem uda sie wyéwiczyé unoszenie palucha.

Cwiczenie 2
Rozcigganie $ciegna podeszwowego
Do ¢wiczenia potrzebne bedga: watek, puszka, butelka z woda

Usigdz i oprzyj tuk stopy na okragtym przedmiocie, takim jak puszka/watek/butelka. Obracaj stopg po przedmiocie
we wszystkich kierunkach przez 2 minuty w 3 seriach na kazdg stope. Powtarzaj to ¢wiczenie dwa razy dziennie.
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Cwiczenie 3
Rozcigganie sciegna podeszwowego w pozycji siedzgcej na krzesle
Do ¢wiczenia potrzebne beda: krzesto

Usigdz i skrzyzuj jedng stope na kolanie. Chwy¢ podstawe palcow u stdp i przyciggnij je z powrotem do ciata, az
poczujesz wygodne rozcigganie. Przytrzymaj przez 15-20 sekund. Powtérz to trzy razy.
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Cwiczenie 4
Zwiekszenie zakresu ruchu w kostce
Do ¢wiczenia potrzebne bedg: brak sprzetu

Zegnij kostke w kierunku ciata tak daleko, jak to mozliwe, a nastepnie skieruj palce stép z dala od ciata. Powtorz to 10
razy.

Cwiczenie 5
Podnoszenie recznika
Do ¢wiczenia potrzebne beda: recznik

UsigdZ z recznikiem na podtodze przed soba. Trzymajac piete na ziemi, podnie$ recznik, Sciskajgc go miedzy palcami.
Powtdrz od 10 do 20 razy. W miare poprawy dodaj do recznika niewielki ciezarek, taki jak puszka fasoli.
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Cwiczenie 6
Wznosy na palcach
Do ¢wiczenia potrzebne beda: krzesto/co$ do oparcia stabilnego!

Korzystajgc z blatu lub krzesta jako podparcia, podnies sie na palcach, majgc wyprostowane kolana. Powoli opusé
stopy z powrotem w dot. Powtdrz to 10 razy.

Cwiczenie 7
Rozcigganie palcéw
Do ¢wiczenia potrzebne beda: brak przyrzagdéw

Opierajac stopy na podtodze, rozsun palce u stép tak daleko, jak to mozliwe. Przytrzymaj przez piec¢ sekund. Powtérz
to ¢wiczenie 10 razy.
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Cwiczenie 8
Pisanie alfabetu
Do ¢wiczenia potrzebne bedg: brak przyrzadéw

Opierajac stopy na podtodze, rozsun palce u stdp tak daleko, jak to mozliwe. Przytrzymaj przez piec¢ sekund. Powtérz
to ¢wiczenie 10 razy.
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Cwiczenie 9
Odcigganie paluchow do zewnatrz
Do ¢wiczenia potrzebne beda: tasma gumowa

Zréb petle z kawatka elastycznej opaski fitness i zaczep jg o oba paluchy. Trzymajgc piete na podtozu, obréé palce
stép na zewnatrz, wbrew oporowi tasmy. Powoli przywrd¢ stope do pierwotnej pozycji. Przygotuj sie do powtdrzenia
tego 10 razy i wykonywania zestawu trzy razy dziennie.
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