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КОМПЛЕКС УПРАЖНЕНИЙ ПРИ ПЛОСКОСТОПИИ
рекомендации специалиста

Исходное положение – лежа на спине, поднять руки вверх – вдох, опустить – выдох.
1. Одновременно сжимать пальцы рук и ног.
2. Одновременно согнуть руки к плечам, стопы на себя. Разогнуть.
3. Ноги врозь, повороты стоп внутрь и наружу.
4. Одновременные круговые движения в голеностопном суставе.
5. Поочередно сгибать ногу в колене, скользя стопой по поверхности.
6. Согнуть ногу, поставив её стопой на другую. Прижимая стопу, скользить по ноге.
7. Развернуть стопы подошвами друг к другу, скользя сгибать ноги, прижимая стопы друг к другу.
8. Поднять прямую ногу вверх, согнуть стопу на себя, разогнуть, опустить. То же другой ногой.
9. Расслабить стопы.
10. Согнуть ноги в коленях. Сгибать пальцы ног с усилием, плотно прижимая стопы. 
11. Поочередно поднимать носки, не отрывая пяток от поверхности.
12. Одновременно поднимать пятки, не отрывая носков от поверхности.
13. Поочередно разводить в стороны то пятки то носки.
14. «Гармошка». Разводить стопы в стороны, переступая.
15. Согнуть ногу, положить её на колено другой ноги. Круговые движения стопой. То же другой ногой.
16. Согнуть ногу, положить её на колено другой ноги. Стопой «рисовать цифры от 1 до 10».
17. Расслабить стопы.
18. Стопы на мяче. Перекаты мяча вперед-назад, плотно прижимая стопы. То же по кругу, в обе стороны.
19. Обхватить мяч стопами. Приподнять мяч вверх, удерживая подошвенной стороной стопы.
20. Обхватив мяч подошвами, сжимать мяч на 8-10 счетов.
21. Расслабить стопы.
22. Стоя лицом, у гимнастической стенки. Сгибать пальцы ног с усилием, собирая дорожку.
23. «Перекаты» с пятки на носок.
24. С усилием надавливать стопами на пол, приподнимая свод стоп.
25. Встать на носки, поочередно опускать пятки. Ходьба, не отрывая носков от пола.
26. Приседания, стоя на носках, пятки не опускать. Расслабить стопы.
27. Лазанье по лестнице, рейка под серединой стопы.
28. Ходьба на носках руки вверх, на пятках руки на пояс, на внешней стороне стопы.
29. Ходьба по палке: «елочкой», приставным шагом, наступая на палку пальцами, серединой стопы, пятками.
30. Расслабить стопы, потрясти ими.
Будьте здоровы!
Лечебно-диагностический комплекс «Медгард»: Вы достойны медицинского обслуживания высокого уровня!

