
Практические советы для родителей 

 

Лечебная гимнастика в домашних условиях с детьми 

 

1.При исходном положении — ноги врозь, носки повернуты 

внутрь — выполнять попеременные повороты корпуса впра-

во и влево с поворотом соответствующей стопы на наруж-

ный край. Несколько минут походить на носках. Столько же 

походить на пятках. Немного походить с поджатыми паль-

цами ног. Походить с поднятыми пальцами ног 

2.Несколько раз в день по 10—15 минут ходить на наружном 

крае стопы, как «мишка косолапый». Попытаться несколько 

раз пальцами ног поднять с пола любой мелкий предмет: ка-

рандаш, платок и т.д. Лечь на пол и двигать стопами влево и 

вправо, вперед и назад, сгибать и разгибать пальцы. 

3.С детства приучайте вашего ребенка читать, писать и рисо-

вать, поставив стопу на наружный край. Еще лучше совме-

стить эту пассивную позу с активной гимнастикой: во время 

сидячих игр и занятий пусть малыш как бы сгребает подош-

вами в кучу воображаемый песок. 

Помимо физических упражнений необходимы ежедневные 

ножные ванны (температура воды 36-37 градусов) в течение 

1-1,5минут. 

 

 

Водные профилактические процедуры 
 

И для детей, и для взрослых полезно перед сном сделать ванну для ног. Возьмите два та-

зика — с горячей (как только терпит нога) и холодной водой. Сначала распарьте стопы в го-

рячей воде, затем опустите в холодную. Так попеременно 2—3 раза. Кожа станет красной, в 

ногах появится приятное ощущение. В воду 

можно добавлять немного морской соли, 

питьевой соды, настои ромашки, шалфея, 

дубовой коры, цветов бессмертника, листь-

ев мяты перечной. После того как стопа 

распарилась, помассируйте ее, «вылепли-

вая» своды стоп и как бы собирая стопу в 

«кулачок». И у детей, и у взрослых после 

такой процедуры наблюдается хороший 

сон.  



Массаж стоп 
 

Поглаживание и растирание (основанием ла-

дони, тыльной поверхностью полусогнутых паль-

цев) стопы от пальцев к пяточной области. Масси-

руются также голени - по направлению от стопы к 

коленному суставу. 

Массаж можно проводить и при появлении 

чувства усталости в ногах после напряженной мы-

шечной работы. Время выполнения – 2 - 4 минуты. 

И.п.: ребенок лежит на спине, ногами к взрос-

лому. 

Выполнение.  Возьмите левой рукой левую 

ногу ребенка так, чтобы голень легла между боль-

шим и указательным пальцами. Большим пальцем 

правой руки круговыми движениями энергично рас-

тираем ступни (указательный и средний пальцы ле-

жат на наружной поверхности стопы). 

Как показывает практика, регулярное выполнение упражнений для стоп предотвращает 

возникновение плоскостопия. 

 

 

Выбираем обувь 
 

 Для того, чтобы при ходьбе стопа принимала физиологическую форму и не деформиро-

валась, необходимо правильно подобрать обувь. Основная задача детских ботиночек — за-

щищать ногу от ударов, придавать устойчивость и не препятствовать естественному развитию 

мышц стопы. Обувь должна быть легкой, изготовленной из натуральных материалов, с жест-

ким задником и небольшим каблуком. Обяза-

тельной деталью любой детской обуви (и 

уличной, и домашней) должен быть супинатор. 

Этот маленький бугорок у внутреннего края 

подошвы поднимает продольный свод стопы и 

обеспечивает физиологически правильную 

фиксацию ножки. А вот ортопедическая кор-

рекция и профилактика плоскостопия при по-

мощи специальных ортопедических стелек де-

тям дошкольного возраста (до 6—7 лет) не ре-

комендуется. От длительного ношения таких 

стелек у малышей может наступить атрофия связок стопы.  

    


