Pannss nomoms geram ot () 103X JieT mpu MJIOCKOCTONNH
JleueOHbIe yIpasKHEHUS JJ1s1 MAJIBIIICH.
[IprnoOpeTeHHOE MIOCKOCTONNE JICUUTCS KOHCEPBATUBHBIM MeToioM. Ecnu
PEOCHOK el11e HE XOJIUT CAMOCTOSITENIbHO, YIIPAKHEHUSI TOMOTaloT JeJiaTh
poautenu. [Ipoctoe u 6e3001e3HeHHOE crubanue U pa3rubaHue CTOM MOMOraeT

UCIIPABUThH HEMPABUIHLHOE PACIIOIOKEHHUE CBO/IOB, ITPH 3TOM CTOIIBI HAMIPABJISIOTCS
K Mojo1Be U o0paTHO. YTo KacaeTcsi BHEIIHETO Kpasi CTOMbI, TO OH HAMPABJISIETCS
BHYTPb.

Korna pebeHok HEMHOTO MOAPACTET U yKe OyJAeT YCTOMYHBO CTOSITh Ha CBOUX
HOXKKaX, HY>KHO TTOKa3aTh €My CJICIYIOIINI KOMILUIEKC YIPaXXHEHUH TpH

POAOIBHOM IJIOCKOCTOIUH y JieTel: XOAUTh Ha HOCOYKaX U MATOYKAX, TPUYEM
OOCHKOM.

[TonmpoGoBath nepeABUTaThHCS KPasiMu CTOIT: TO BHYTPEHHUM, TO BHEIITHUM.
Pazbpocats 1o 1moy MHOTO MEJIKUX MPEAMETOB, U MTyCTh peOEHOK UX COOMpAET
MajJbuuKaMu HOT.

Maccax

[ImockocTomnue JeunuTcs U Ipu MOMOIIU Maccaxa. B 3aBUCMMOCTH OT CTeNEHU
3a00seBaHus peOCHKY Ha3HAYAeTCs KypC JICUCHUSI, B KOTOPBIN BXOAUT ACCATh-
NSATHAATh CEAHCOB. 3a TO/l HY>KHO MIPOUTH OT JIByX JI0 YETHIPEX TaKUX KypCOB.
Oco0eHHOCTH Maccaka 3aKJII0YaloTCsl B TOM, UYTO KPOME CTON MacCUPYIOTCA
MOJIHOCTBIO BCE HOTH, TaK KaK MPH X0Ab0€ 3a/1eiCTBOBAHBI U IPYTHE MBIIIIIIHI:
roJIeHH, Oe/ipa 1 SATOTHII.

CyuiecTByeT psii IpaBuil NPOBEACHUS paHHENH MPOPUIAKTUKHU MJIOCKOCTOMUS Y

nerert ot 0 510 3 X JIeT.

. Xoar6a 6ocukom. OpTores pEKOMEHIYIOT KaK MOYKHO OOJIBIIIE XOAUTh 110
TpaBe, KaMHSIM, 3€MJIE, [TOJIy JOMa; MaJIEHbKOIO pe0eHKa CJIeIyeT YaCTO CTABUTh
Ha 3€MJII0 C HEPOBHOM MOBEPXHOCTHIO: NIECOK, TPaABY, AEPEBSIHHbIE TOPKU. Tak Kak
B KBapTHUPE UACAIBHO POBHBIE MOJIbI, HYXKHO CII€JaTh UX TOBEPXHOCTh OYIpUCTOM.
JUJ1st 3TOr0 1I0CTaTOYHO PACCHINATh MEJKUE OPEXHU, TIOMECTUTh UX B MEIIOK U3
MSITKOW TKaHH, U Bce. MaJbllll ¢ yI0BOJIBCTBUEM MOMPHITAET HA TAKOM MOJY.

. BBINONHATH KOMIUIEKC YIIPaXKHEHUH JJ1 MPOPUITAKTUKY MIIOCKOCTOMUS
€XXeJIHEBHO, HECKOJIBKO pa3 B JIeHb. M 1eabHbIM BapHaHTOM OyJI€T COBMECTHOE
3aHATHUE JETEU U POAUTEIICH B YTPEHHHUE U BEUEPHUE YaChl;

. CoBmeniarh ynpaKHEHHUs] CTOUT C MaccakeM Hor. Poaurenu MoryT aenarb
CaMOCTOSATEIILHO MaCCaXHBIA KOMIUIEKC, THOO 00paTUTHCS K MPOQPECCHOHATY;

. [IproOperaTh MasbIlly TOJBKO MPaBUWIbHYIO 00yBb. OHA HE 00sI3aTEIHLHO



NokHA OBITH opToneauyeckoii. OOyBb TOMKHA OBITH YAOOHOM, C MSTKOM TOJICTOMN
noftomBoi. Jlydie moKymnars Jijis Majiblia oO0yBb C CyMMHATOPOM. ITO
npodrtakTHaeckast BCTaBka B 00yBb, Oarogapsi KOTOPO# TETUKATHO
dhopmupyercs cTorma.

Ynpaxuenus ais gerei 1-3x jer

. Ha6parb B Ta3uk Terioi Bojbl, HE MPEBBIIAIOMINN 38 rpalycoB U HE HIKE
36, MOXXHO 100aBUTH MOPCKYIO COJIb. B Ta3z onmycTuTh KaMHHU, JIy4ilie, €CJIU OHU
OyayT paznu4HbIe 10 pa3mepy. PeOEHOK MOMKEH OMyCTUTh HOTH B €MKOCTD C
BOJIOH, ourparhb ¢ KamHsIMU. [lepeduparh ux naiabliaMu, IepeMeniaTh ¢ OJHOTO
MeCTa B JIPYTOi, TTOCJIE MOXOIUTh MUHYT 5 TT0 HUM CaMOCTOSTEILHO, 0€3 MTOMOIIN
B3pOCJIOrO;

. Xoap0a O0CUKOM C YepeIOBAHUEM JIBUKEHUMN: MOJHSATHE HA HOCKH,
OMyCKaHUE Ha MATKU. MOXKHO MOMNPHITaTh HA HOCOYKAX, CMEHSITh JACSTEIbHOCTD
X0b00M Ha maTKax. Takue MpoCcThie ABUKEHUSI CTUMYIUPYIOT MBIIIIIIBI,
MTO3BOJISIOT YKPEIUIATh CTYITHU MaJIbIIIa;

. [TonoXuUTh MO HOTY MaJlbIllia MaJeHbKUN MAUYKK C munamMu. OH
CaMOCTOATENbHO, 0€3 MOMOIIH B3POCIIOT0, KAaTaeT €ro OT MITKU K HOCKY U B
0oOpaTHOM HaIpaBJICHUH.

[Ipu MI0CKOCTONMYU OYEHb BaKHO BBIMOJIHATH YIIPAKHEHUS KaK OJJUHOYHbIE, TaK U
B KOMILIEKCE. 3aHSATUSA JOJIKHBI ObITh €KEHEBHBIMH, a HE SMU30MYECKUMU,
BpEMsI OT BPEMEHU.

HNuctpykTop no pusudeckoit kynbprype Tapan Hamexna BukropoBna



	Лечебные упражнения для малышей.
	Приобретенное плоскостопие лечится консервативным методом. Если ребенок еще не ходит самостоятельно, упражнения помогают делать родители. Простое и безболезненное сгибание и разгибание стоп помогает исправить неправильное расположение сводов, при этом стопы направляются к подошве и обратно. Что касается внешнего края стопы, то он направляется внутрь.
	Когда ребенок немного подрастет и уже будет устойчиво стоять на своих ножках, нужно показать ему следующий комплекс упражнений при продольном плоскостопии у детей: Ходить на носочках и пяточках, причем босиком.
	Попробовать передвигаться краями стоп: то внутренним, то внешним. Разбросать по полу много мелких предметов, и пусть ребенок их собирает пальчиками ног.
	Массаж
	Плоскостопие лечится и при помощи массажа. В зависимости от степени заболевания ребенку назначается курс лечения, в который входит десять-пятнадцать сеансов. За год нужно пройти от двух до четырех таких курсов. Особенности массажа заключаются в том, что кроме стоп массируются полностью все ноги, так как при ходьбе задействованы и другие мышцы: голени, бедра и ягодиц.
	Существует ряд правил проведения ранней профилактики плоскостопия у детей от 0 до 3 х лет.

