Внимание – плоскостопие!
[bookmark: _GoBack]ПЛОСКОСТОПИЕ— деформация стопы, характеризующаяся понижением ее сводов. Понижение продольного свода приводит к продольному плоскостопию, поперечного — к поперечному. Нередко продольное и поперечное плоскостопие сочетаются. Иногда плоскостопие сопровождается отклонением стопы кнаружи — вальгированием.
Пониженный свод у детей до 4—5 лет является следствием незаконченного развития стопы и не требует специального лечения, однако необходимо динамическое наблюдение, укрепление мышечно-связочного аппарата начиная с 3—4-летнего возраста. При отсутствии положительной динамики назначают ортопедические сводоформирующие стельки и даже ортопедическую обувь.
Плоскостопие бывает врожденное и приобретенное. Врожденное плоскостопие встречается редко. А причины приобретенного плоскостопия могут быть следующие:
  Лишний вес. Особенно актуален при продольном плоскостопии: чем больше у ребенка вес, тем выше нагрузка на стопу, и тем явнее проблема.
  Полученные травмы. Например, перелом лодыжки или кости пятки. 
  Паралич подошвенных мышц. Чаще диагностируется как последствие полиомиелита. 
  Рахит. 
  Слабые мышцы стоп. Такая причина актуальна тогда, когда ребенок получает недостаточно нагрузки на ноги, ведет не активный образ жизни. Излишние нагрузки без отдыха тоже могут спровоцировать плоскостопие. 
  Ношение неудобной обуви.
Основные рекомендации для профилактики плоскостопия:
- Визит к ортопеду.
- Ношение не просто удобной обуви, а ортопедической обуви.
- Естественный массаж ног: можно ходить босиком по камешкам, песку, траве, палкам.
- Регулярное выполнение упражнений для профилактики плоскостопия.
Предлагаю вашему вниманию наиболее простые и эффективные упражнения, которые вы можете выполнять с детьми дома.
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YnpaxHeHus pekomeHdyemvie dems
NAOCKOCMONUEM.

> Xodbda AemoM DOCUKOM no KaMewKam, no wepuiaboii
noBepxHocmu, Hanpumep, no Bopcucmomy uau maccaxxHomy
koBpuky, monmaHue 8 masuke HanoAHeHHOM packpbibuumucs
eroBoimu wuwkamu.

> CodupaHue narbyamu 00cbiX Hoz ¢ noAa uAu koBpa Hedobuiux

npedmemob u wapukoB. MoxHo ycmpoumo copebrobanue kmo
donbwie codepem Ha cBoii koBpuk wapukob.

> W3 noroxeHus cuds Ha noAy npudBuzame narbyamu Hoz nod
NAMKU PASAOXKEHHBIU HA NOAY NAAMOK.

XoxX0eHue Ha namkax, He Kacascb noAa naabyamu u nodowboii.

XoxX0eHue no aumMHacmuyeckol naake, 00kom npucmaBHoim
WAazoM.
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YnpaxkxHeHnsa gnsa npocdunakTukm
MJIOCKOCTOMMUs

* MoouepeaHo cxumaem ctony
B «Kynlak» — paccsabnsiem;

©2. «lllaraem» nans4ukamn
cTon no nony;

©3. KaTaem HeBobLLIOA MA4UK;

4. MepekaThiBaeM UMAMHAP;

5. [lsyms cTonamm

o6XBaTbIBAEM Pe3NHOBBIA
MSHUK M NbiTaeMcs ero

YAepXaTh Ha Becy;

6. Cobupaem nanbuvkamm
cTon TKaHk ¢ nona;

7. Moanumaemcs u

onyckaemcsi no neceHke
Bocukom.





