Basy pédy takas is gamtos
medziagy
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Pédos — musy kino pagrindas. Musy pédy oda yra pati storiausia visame kune, taip pat kojy pédos
ir ranky delnai yra vienintelés vietos, kuriy nedengia plaukeliai.

Pédos laiko visg kiino svorj, padeda stovéti, vaikSCioti, bégti ir Sokinéti. Pédose yra daug nervy
galiniy - per pédas gauname labai daug jutimy i$ aplinkos, jos padeda kinui jausti pavirsiy,
temperatlrg, pusiausvyra.

Masy senoliai sakydavo, kad pasivaiksCioti basam gamtoje yra tiesiog batina. Tai stiprina musy
imunine sistemg, padeda atsipalaiduoti bei masazuoja pédose esancias nervines organizmo zonas,
kurias spaudZiant ar liediant tiesiogiai veikiami misy organai. Zmogaus galiinése yra i$sidéste
beveik visi biologiSkai aktyvis organizmo taskai. Refleksoterapija taip pat padeda kovoti su
kasdieniu stresu, jtampa, suteikia kino ir sielos harmonijg. Pédy masazas - tai bene maloniausias i$
visy masazo rusiy. Jis atpalaiduoja, Salina nuovargj, gerina miegg ir teigiamai veikia visg organizma.

Tinkama pedy veikla stiprina visg kiing - stipris pédy raumenys ir sveiki sgnariai gerina laikysenag,
saugo nuo traumy ir netgi mazina nugaros skausmus. Netaisyklinga pédy padétis (pvz.,
plokSCiapédysté (PlokSCiapédysté (pilnapadysté) — tai pédos deformacija, pasireiSkianti pédos
skliauty suplokstéjimu. Labai svarbi pédos skliauto atliekama amortizuojanti funkcija vaikstant mums
leidzia iSlaikyti pusiausvyrg. Raumenims ir raiS€iams silpstant, péda deformuojasi, padas tampa
visiSkai lygus ir Sios funkcijos netenkama.))) gali paveikti visg kuno laikysena: kelius, klubus, stubura.

Kodél sveika vaiks€ioti basomis ir kokia nauda i$ basy pédy tako?

« Stiprinami pédy raumenys - kai einame basomis, natdraliai trenirucjame mazus raumenis, kurie
yra maziau aktyvas avint batus.

. Lavéja jutimai ir smegeny darbas - basomis pédomis jauCiame skirtingus pavirSius — Salta,
Siurksty, minkstg, kietg — tai aktyvina nervy sistema ir gerina jutimo gebéjimus.

. Geréja pusiausvyra ir koordinacija - &jimas nelygiais pavirSiais moko kiling geriau prisitaikyti ir
iSlaikyti pusiausvyra.

. Mazéja jtampa ir stresas - basas kontaktas su Zeme (dar vadinamas
sistemg ir padeda jaustis geriau.

. Skatinamas rySys su gamta - vaikStant basomis gamtoje vaikai mokosi jausti ry$j su aplinka,
vertinti jgq ir jg saugoti.
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