Профилактика плоскостопия

У 

дошкольников

 

 

 ПРИЗНАКИ ПЛОСКОСТОПИЯ:
· Быстрая утомляемость ног;

· Ноющие боли стоп и голени при ходьбе и стоянии;

· Быстро изнашивается внутренняя сторона подошвы;

· Страдающие плоскостопием дети ходят широко расставив ноги, развернув стопы и слегка сгибая ноги в коленях;

· Стопа становится шире;

Как правильно выбирать обувь:

· Натуральные материалы;

· Гибкая подошва (ребенок должен ее сгибать при ходьбе);

· Широкий носок обуви, что соответствует особенностям расположения пальцев стопы ребенка;

· Жесткая пятка, обеспечивает фиксацию стопы в обуви;

· Каблук должен занимать не мене 2—3 длинны подошвы;

Примеры упражнений для профилактики плоскостопия:
1. Катание шипованного шарика сначала одной а затем другой ногой по 5—10 минут;

2. Поднимание с пола мелких предметов стопами (карандаши), если сначала не получается одной ногой, то нужно поднимать двумя);

3. Хождение по палочкам диаметр которых равен 5—6 мм. Пройти боком 2—3 раза в правую и левую стороны;

4. Ходьба на носочках, руки на поясе;

5. Сидя на стуле, разложить пальцами ног на полу полотенце а затем собрать;

6. Ноги слегка расставлены, руки на поясе. Правую ногу поставить на носок, левая на полу, под счет поменять: левая на носок, правая на полу;

7. Стоя. Сделать 4 шага на пятках, а потом столько же на носках, стараясь тянуться вверх;

8.  Сидя на стуле, положить ногу на ногу и свободной ступней описывать широкий круг влево а затем вправо. Поменять ноги.

9. Поставить ноги на ширине плеч, ступни параллельно. 10—15 раз встать то на наружный край стопы, то на внутренний.

 

 

 

 

 

 

 

 

