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Стопа — опора нашего тела, и любой дефект развития может отражаться на осанке. В дошкольном возрасте стопа находится в стадии интенсивного роста, ее формирование не завершено, поэтому любые неблагоприятные внешние воздействия могут приводить к возникновению тех или иных функциональных отклонений.
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Именно поэтому необходимо уделять особое внимание физическому воспитанию ребёнка, использовать упражнения, направленные на формирование правильной осанки и профилактику плоскостопия.  
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Рекомендации родителям для предупреждения плоскостопия и укреплении стопы. 
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- Делайте своему ребенку массаж стоп и икроножных мышц, проводите с ним лечебную гимнастику, ножные ванны.
- Выполняйте простейшие упражнения: хождение на носках, на наружном крае стопы, катание палочки.
- Разложите на полу мелкие предметы, которые ребенок будет собирать пальцами ног, брать и перекладывать их.
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- Следите за тем, чтобы обувь ребенка была из натуральных материалов, внутри с супинатором, поднимающим внутренний край стопы. 
     - Желательно, чтобы она была достаточно жесткой и с хорошим задником, который держит пятку в правильном положении. Подошва, напротив, должна быть гибкой и иметь небольшой каблук.
- Старайтесь следить за тем, чтобы обувь ребенка соответствовала форме и размеру стопы, была удобной при носке и не мешала естественному развитию ноги, не сдавливала стопу, нарушая кровообращение и вызывая потертости. Она должна быть приспособлена к климату, времени года и использоваться по назначению.
- Помните: жесткая обувь ограничивает движения суставов стоп, затрудняет ходьбу, вызывает быстрое утомление мышц, что может способствовать развитию плоскостопия.
-Отнеситесь с вниманием к проблеме плоскостопия у вашего ребенка.
- Не допускайте развития этого заболевания у детей, так как оно может привести к неприятным последствиям в будущем.
- Покупая обувь, помните: длина следа должна быть больше стопы в носочной части, перед пальцами – небольшой припуск в 10 мм. Этот запас, равный в среднем полугодовому приросту стопы, создает необходимые условия для ее естественного роста, а также обеспечивает свободное удлинение стопы, которое происходит во время ходьбы и под действием нагрузок.
- Если нет припуска, пальцы постоянно будут находиться в согнутом положении, это в дальнейшем может привести к деформациям, появлению потертостей и мозолей. [image: https://i102.fastpic.ru/big/2018/0821/cd/81f55c36af1939354f93629feaecedcd.jpg][image: http://mypresentation.ru/documents_2/4f2ddcf99ddee82c0bda08618df0d816/img3.jpg] 
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MpodunakTuka NSIOCKOCTONMUA y AeTen

BOTHHOK G BHCOKAM GEpUEM 1 SaKPLITHM MCON

e MMpaBunsHo o

nonobpaHHasa obyBb:
e -YpobHada u no pasmepy yelot
pebeHka. o
e - CxecTkum [rae—

hUKCHPOBAHHBIM 3a4HUKOM.

e -YaenaiTe BHUMaHWe
BbIOOPY KaK yrIMUYHOW Tak 1
LoMallHel obyBu.
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NOCJIEACTBUA

* VIameHeHne dopMbl cTOMbI BAUSET Ha ee hyHKLMIO,
N3MeHsIeT MoJIoXKeHWe Tasa, MO3BOHOYHMKA.

* OTpuuaTesbHO BANSET Ha PpyHKLUN
MO3BOHOYHWKaA, a C/Ie,oBaTesIbHO Ha OCaHKy U
oblee cocTosiHNe pebeHKa.

* HefocTaTo4YHOe pa3BMTME MBbILLLL U CBSI30K CTOMbI
HeblaronpuATHO CKasbiBaeTCs Ha pPasBUTUN
MHOTUX ABVXXEHWUN y feTel, a B bonee cTapluem
BO3pacTe MOXeT CTaTb CEepbe3HbLIM NpensTCTBrEeM
K 3aHATWUSM MHOMMMMW BUAaAMK criopTa.
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YTo Takoe njaockocTonue?

nockoctonue — oAHO "3 cambix
pacnpocTpaHeHHbIX 3a60/1eBaHi ONOPHO-ABMUTaTe/LHOTO
annapata y [Jetedl. 370 fechopmauus  CTOMbl €
ynnouieHnem ee csopa (y AeTeil 06bi4HO AechopMupyeTc:
NPOAO/bHBIA CBOA, W3-3a 4ero MOAOLIBA CTAHOBUTCS
NN0CKOIi 1 BCeli cBOeli NOBEPXHOCTLIO KacaeTcs nona).
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Fpu3Haku naockocTonua: %

Ll6bicTpas yTomnsemocTs Hor;

[k seuepy BosmoxHoe nosiBneHme oTeka cTon, KOTOPOTo He GyAeT YTPOM;
0 Hotoupe 6onm npu cTosHUM N XOABGE B roneHsX U cTonax;
D6bicTpoe nsHawmBarme BHyTpeHHeii CTOPOHbI MOAOWIBH;

O peberok xomuT ¢ WMPOKO HACTAB/IEHHBIMU HOTaMM, ClierKa Crit6asi HOM B
KO/IeHsX, Pa3BepHYB CTOMbI;

O crona umeer HenpasubHyio (hopMy 1M CTAHOBHTCS LMPe;
O spacranute HorTeii nanbiyes Hor B Koxy;
Bl

Q) nossnenue mosoneii.
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KoMnnekc ynpakHeHui
ana I'IpOCbI/IJ'IaKTI/IKI/I N nevyeHna nnockoctonmay neren

» PebeHok pPa3BoAUT N CBOAUT NATKN, HE OTpPbIBas ﬁ"
HOCKM OT nona. &

+ 3axBaTblBaeT CTONaMu MAYUK CpeaHero

pasmepa ¥ NOAHUMAET €ero. .&
+ MakcumaneHo crubaet u pasrubaet ctonsl.

» [lanbuamu Hor 006|/|paeT B CKIaAKn KOBPUK, NaTokK
NI KYyCOK TKaHW.

+ MarnblLl CKOMb3WUT CTONON BNepes, U Hasagd ¢ NOMOLLbIO
nanbLes.

« CoaenvBaeT cTonamy HeGONbLUON Pe3nHOBLINA MAY.

+ 3axBaTblBaeT M NpMNOAHUMAET NanbLaMn Hor
pas3nnvHble npeamMeThl.

+ KartaeT nogoLuBamMu ruMHacTUYECKYO Marky.
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METOAbI NPOSUNAKTURM N/IOCKOCTONMKA:





