Как определить плоскостопие у ребенка?

Плоскостопие определяется просто. Эту процедуру вы с успехом проведете дома. Возьмите обычный, чистый бумажный лист и «зеленку», крем или растительное масло. Намажьте у малыша ступни ног. Затем поставьте его ножки на подготовленную бумагу.

Исследуйте отпечатки:

· Необходимо провести прямую линию по самым выпуклым точкам внутренней части стопы (вдоль длины следа).

· Перпендикулярно проводим вторую линию. Она должна пересекать след в самом узком месте. Разделите эту линию на 3 одинаковых отрезка.

· Нормой считается жировой след, занимающий 1 маленький отрезок или 1/3 перпендикулярного отрезка.

У ребенка до 5 лет, физиологически, в своде стопы находится жировая клетчатка. Это затрудняет правильную самостоятельную постановку диагноза. Если у вас все таки возникли сомнения, необходимо своевременно принять профилактические меры, например ежедневно выполнять зарядку против пласкостопия.

Зарядка против плоскостопия

Комплекс 1 

Исходное положение - сидя на стуле, ступни - на полу. Поджимать пальцы стоп, повторить 3-5 раз; не отрывая пяток от пола, поочередно приподнимать ступни на себя (3-5 раз); не отрывая кончиков пальцев от пола приподнимать пятки (3-5 раз); поочередно приподнимать только большие пальцы стоп (3-5 раз); поочередно приподнимать все пальцы, ступни при этом слегка повернуты внутрь, пятки не отрывать от пола (3-5 раз).

Комплекс 2 

Исходное положение - сидя на стуле, одна ступня - на мяче, другая на полу. Ступней, находящейся на мяче, покачивать его влево - вправо, вперед - назад, 3-5 раз. Ноги поменять и упражнение повторить. Далее, захватить мяч ногами и удерживать его несколько секунд на весу, опустить на пол, а затем опять поднять (3-5 раз).

Комплекс 3
Исходное положение - стоя. Приседать, не отрывая пяток от пола (3-5 раз). При наличии возможности, шагать по перекладинам или походить по неровной, бугристой поверхности. Также, можно балансировать на мяче. 
(Внимание! Взрослые должны страховать ребенка!)
[image: image1.jpg]YKkpennawwuii KoMnnexe
ANA Koppekuun

KOMBUHUPOBAHHOTO
nnocKocToNuA

1. X0Ru6a 10 KospHKY 5 M
( PyKW Ha NOAC, CIIMHA NPAMAF).

2. TonGKoK a lsyx Horax,
00D TOM6KO Ha HOGOK 5 Mk

3. MloncKoKw Ha 0gHOfi Hore
 0MOPOA Ha HOCOK 5 M

* 4. Xons6a no nPAMOT nHAN 5 M

5. XonsGa va Hockax
TepEKPECTHLIM Warow 5 M.

6. X0ns62 nepEpECTHIM warom
Ha BHEwWHel CTODOHE CTONkI 5 Mk,

7. Xons62 nepexpectHbim arom
Ha Bryrpete
CTOpOHE CTOMs 5 Mt





