Профилактика плоскостопия.
(Это нужно знать!)
 Физические упражнения при плоскостопии, как общеразвивающие, так и специальные, необходимо проводить в разгрузочном исходном положении (устраняющем статическую нагрузку) — лежа, сидя, особенно в начале курса ЛФК.

По мере укрепления мышечно-связочного аппарата голени и стопы в основной части курса вводятся упражнения, в исходном положении стоя, в ходьбе.

  Рекомендации  для укрепления голеностопного сустава и стопы 

В естественных условиях:

Дети на занятиях лечебной гимнастикой должны заниматься босиком. Это оказывает 

не только оздоровительное, но и закаливающее воздействие.

Противопоказано! 

· Соскоки, прыжки, бег, особенно по асфальту.

· Выполнять упражнения при длительной статической нагрузке 

      (исходное положение — стоя).

·  Ходить на внутренней стороне стопы

· ходьба в сосновом бору (корневая система расположена на поверхности); 

· ходьба по гальке; 

· ходьба по песку; 

· терренкур (ходьба по горам)

Дома,  в спортивном зале, в группе:

· ходьба по ребристым доскам;

· ходьба в «сухом бассейне»

·  ходьба по ортопедической дорожке;

· ходьба по наклонной плоскости;

· ходьба по «массажным дорожкам»

· катание стопами гимнастической палки. 

· «Великан» — ходьба на носках, поднимаясь как можно выше, 5—7 мин.

· «Карлик» — ходьба на согнутых ногах 4—5 мин.

· «Маленький — большой» — по команде как можно ниже присесть, а затем быстро выпрямиться. Повторить 10—12 раз.
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