Профилактика плоскостопия

           Одной из причин нарушения осанки нередко является плоскостопие. При плоскостопии резко понижается опорная функция ног, изменяется положение таза, становится трудно ходить. Плоская стопа характеризуется опусканием её продольного и поперечного свода, а в дальнейшем появляются тягостные симптомы: быстрая утомляемость, боли  при ходьбе и стоянии. Различают врождённое и приобретённое плоскостопие.
          Основной причиной плоскостопия является слабость мышц и связочного аппарата, принимающих участие в поддержании свода. Но причиной плоскостопия может стать тесная обувь, особенно с узким носком или высоким каблуком, с толстой подошвой, так как они лишают стопу её естественной гибкости.

          Большую роль в профилактике плоскостопия играет правильный подбор обуви для детей. Размер её должен точно соответствовать форме и индивидуальным особенностям стоп, предохранять стопу от повреждений, не затруднять движений и не вызывать чрезмерного давления на суставы, сосуды и нервы стоп. Обувь не должна быть слишком тесной или просторной.  Детям с плоской стопой не рекомендуется носить обувь без каблуков на тонкой или резиновой подошве. Высота каблука должна быть 1,5 – 2 сантиметра. Дети, страдающие плоскостопием, как правило, изнашивают внутреннюю сторону подошвы и каблука обуви.
Упражнения, направленные на профилактику плоскостопия
1. Ходьба на носках в среднем темпе в течение 1 – 3 минут.

2. Ходьба на наружных краях стоп в течение 2 – 5 минут.

3. Ходьба на носках по наклонной плоскости 5- 10 раз.

4. Ходьба по палке.

5. Катание мяча поочередно одной и другой ногой 2 – 5 раз.
6. Катание обруча пальцами ног также поочередно 2 -4 минуты.

7. Приседание на гимнастической палке по поперечным сводам стопы.

8. Сгибание и разгибание стоп в положении «сидя» на стуле 10 – 30 раз.

9. Захват, поднимание и перекладывание палочек, кубиков или небольших бумажных, тканевых салфеток пальцами ног 1 – 3 минуты, поочередно одной и другой ногой.
