«Скажем плоскостопию – НЕТ»

В профилактику плоскостопия входит и ношение правильно подобранной обуви: с каблучком 5—8 мм, упругой стелькой, крепким задником.                        Тапочки и кеды с плоской подошвой способствуют плоскостопию. Предупреждать плоскостопие надо с раннего детства. Для этого 2—3 раза                        в день предлагайте детям специальные упражнения для стоп. Очень полезна ходьба босиком по земле, песку, плоским камням, воде, по корням деревьев (но не по полу), лазанье босиком по шведской стенке.                                                    Помните, что плоскостопие ведёт к нарушению осанки, к снижению двигательной активности, отрицательно сказывается на деятельности внутренних органов.
Для профилактики плоскостопия рекомендуется проводить такие упражнения, где стопа будет сгибаться и разгибаться (ходьба на носках, на пятках, на наружной и внутренней стороне стоп), а также получать массаж (ходьба по шнуру, по гимнастической палке, по массажному коврику).
Игровые упражнения, направленные на профилактику плоскостопии                     у детей дошкольного возраста.
«Собери колпачки».
Оборудование: крышки от пластиковых бутылок или футлярчики от бахил. 

Выполнение: пальцами ног необходимо захватить и перенести предмет в коробку. При этом ребёнок передвигается на пятках.

«Весёлые лапки»
Исходное положение: сидя, пятки на полу, носки тянем на себя. Попеременное движение стопами вверх/вниз.

«Построим мостик»
Исходное положение: сидя, пятки на полу.                                                                                   Пальчиками ноги коснуться пола, при этом средний отдел стопы касаться пола не должен. 

«Гусеница»

 Исходное положение: сидя, стопы прижаты к полу. Сгибая пальчики, плавно подтягиваем пятку. Стараемся стопу от пола не отрывать! Выполняется в медленном темпе.


