 [image: image1.jpg]


                  Упражнения для профилактики плоскостопия  от тетушки Физкультуры
Массаж стоп .Ребенок садиться на пол (ноги вытянуты).В течении 3-4 минут  взрослый 

растирает стопы  по направлению от пальцев  к пяточной  области, затем  массирует  

голени –от стопы к  коленному  суставу. Растирание выполняется   основанием ладони .
«Сборщик». Ребенок садится на стул и собирает правой и левой ногой  мелкие предметы 
(Игрушки из киндер – сюрпризов ,фасоль).

«Художник».Карандашом ,зажатым пальцами ног правой или левой стопы  рисует фигуры на листе бумаги.
«Катание  мяча».Катание теннисного мячика к носку ,к пятке .
Ходьба на пяточках и на носочках в течении 30-50  секунд.
«Пас  мячом». В парах с родителем. Садятся  друг напротив друга   -руки упор  сзади .
Ногами  поднимать   малый мяч  и кидать своему напарнику.
Помимо упражнений профилактике плоскостопия   способствуют спортивные  игры на открытом воздухе (футбол, волейбол).Полезны ежедневные ножные ванны  (температура воды 36-37 градусов ) в течении1.5 минут.

Регулярное выполнение этих  упражнений  поможет   вашему ребенку оставаться здоровым активным подвижным!

