Пам’ятка для батьків
«Профілактика плоскостопості»

Плоскостопість – деформація стопи, яка викликана зменшенням висоти зводу, у сполученні із пронацією п'яти й супінації переднього відділу стопи. По виникненню розподіляють на вроджену й придбану плоскостопість.
· Увагу стопам необхідно приділяти з народження. Тісні шкарпетки та повзунки неприпустимі. Небажано дітям до року надягати черевики.
· Дитини ні в якому разі не повинна донашувати чуже взуття.
· У дитячого взуття повинен бути жорсткий задник, еластична підошва, низький стійкий каблук.
· Дитині необхідно як можна більше рухатися. Малорухомий спосіб життя приводить до загального ослаблення організму, недостатньому розвитку кровоносної й дихальної систем, нервовому виснаженню, деформації кістяка, плоскостопості.
· Необхідно формувати звичку ставити ноги при ходьбі правильно (стопи паралельно). Для тренування пропонуйте дитині пройти по бортику тротуару (у безпечному місці), колоді, дошці, мотузці.
· Корисно ходити босоніж по різних поверхнях (гальці, піску, ребристим дошкам, масажним килимкам, похилій поверхні).
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Робимо лікувальну гімнастику самі
	Вправа каток
Дитина катає вперед-назад м’яч, скалку, бутилку. Вправа виконується сидячі на полу або стулі спочатку однією ногою, а потім іншою. Вправа виконується декілька разів.
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	Вправа кораблик
Дитина сидячі на полу (стулі) з зігнутими колінами та притиская підошви ніг один до одного та випрямляє коліна до тих пір, поки пальці і п'яти ніг можуть бути притиснуті один до одного. Вправа виконується 3-4 рази.
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	Вправа розбійник
Дитина сидячі на полу (стулі) з зігнутими ногами, п’ятки щільно притиснутідо підлоги. Рухами пальців ноги намагатися підтягнути під стопу рушник (серветку), на якому стоїть який-небудь вантаж. Вправа виконується ногами по черзі.
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	Вправа млин
Дитина сидячі на полу (стулі) з випрямленими ногами, описує ступнями круги в двух напрямках: по та проти годинникової стрілки. Вправа виконується 3-4 рази.
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	Вправа маляр
Дитина сидячі на полу (стулі) з витягнутими ногами, коліна випрямлені, великим пальцем однієї ноги проводить по підйому іншої ноги в напрямку від великого пальця до коліна. Поглажування виконується 3-4 рази спочатку однією потім іншою ногою.
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	Вправа балерина
Дитина сидить на стулі, п’ятки не відриваються від підлоги, а носки одночасно розвертаються в сторони та повертаються на місце. Вправа виконується по 2-3 хвилини.
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	Вправа збирач
Дитина сидячі на полу (стулі) з зігнутими колінами, збирає пальцями однієї ноги різноманітні дрібні предмети та складає в купки. Потім іншою ногою. Потім перекладати предмети з однієї купки до іншої. Вправа виконується по 2-3 хвилини.
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	Вправа барабанщик
Дитина сидячі на полу (стулі) з зігнутими колінами, не торкаючись п’ятками підлоги, рухає ступнями догори та вниз, торкається підлоги тільки пальцями. Вправа виконується 3-4 рази спочатку однією потім іншою ногою.
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	Вправа художник
Дитина олівцем, затиснутим пальцями ноги, малює на папері різноманітні фігури, притримуя папір іншою ногою. Вправа виконується спочатку однією, а потім - іншою, по 2-3 хвилини.
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	Вправа двері
Дитина сидить на стулі, носки не відриваються від підлоги, а п’ятки одночасно розвертаються в сторони та повертаються на місце. Вправа виконується по 2-3 хвилини.
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	Вправа гусениця
Дитина сидячі на полу (стулі) підгинає пальці ноги тим самим рухаючи стопу вперед. Вправа виконується спочатку однією, а потім - іншою, по 2-3 хвилини.
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	Вправа «ходьба на п’ятах»
Дитина ходить на п’ятках, не торкаючись підлоги пальцями та підошвами. Вправа виконується 3-4 рази.
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