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Плоскостопие - деформация стопы, заключающаяся в уменьшении высоты продольных сводов в сочетании с пронацией пятки и супинационной контрактурой переднего отдела стопы . Сводчатое строение стопы определяет ее прочность. Мощная система связок и мышц обеспечивает сохранение формы сводов стопы и их функций. Различают продольное и поперечное плоскостопие. В случаях прогрессирования продольного плоскостопия длина стоп увеличивается в основном вследствие опускания продольного свода, а при развитии поперечного плоскостопия длина стоп уменьшается за счет веерообразного расхождения плюсневых костей, отклонения первого пальца кнаружи и молоткообразной деформации среднего пальца. 
  Симптомы плоскостопия: повышение утомляемости при ходьбе, боли в икроножных мышцах при длительной ходьбе и к концу дня; снижение физической работоспособности. Одним из проявлений плоскостопия могут быть головные боли как следствие пониженной рессорной функции стоп. В стопах боли локализуются в области свода стопы, таранно-пяточно-ладьевидном суставе, при резком повороте стопы кнаружи - в области лодыжек .       Встречаются следующие признаки плоскостопия: боли в пояснице, появляющийся к вечеру отек стопы, который исчезает за ночь. При выраженном плоскостопии стопа удлиняется и расширяется в средней части. Страдающие плоскостопием ходят, широко расставив ноги и развернув стопы, слегка сгибая ноги в коленных и тазобедренных суставах и усиленно размахивая руками; у них обычно изнашивается внутренняя сторона подошв и каблуков обуви. 
Причиной плоскостопия является врожденная патология (11,5% от всех дефектов стопы), перенесенный рахит, некоторые нервные заболевания, лишний вес, травмы ног и неадекватная физическая нагрузка. Но чаще всего дело не в нарушении режима двигательной активности, а в отношении нерациональной обуви.
Функции стопы 
 Стопы претерпевают изменения на протяжении всей жизни человека, но наиболее интенсивное формирование сводов идет в первые  7 лет.  Далее критическими для сохранения формы и функции стоп будут периоды быстрого роста ребенка, приходящиеся на школьные годы, периоды гормональной перестройки.
Стопа выполняет три важные биомеханические функции: рессорную, балансировочную и толчковую. Рессорная функция -  в смягчении толчков при ходьбе, беге, прыжках. При плоскостопии толчки более резко передаются  на суставы нижних конечностей, позвоночник, что способствует ухудшению условий функционированию жизненно важных органов и систем, их смещению и микротравматизации. Балансировка -   регуляция позы человека при движении.  При плоскостопии положение костей и суставов меняется, связочный аппарат  деформируется, поэтому у ребенка нарушается координация движений, устойчивости. Толчковая функция -  сообщение ускорения телу при движениях – самая сложная функция стопы, так как в ней используется и рессорность и балансировка. Особенно это заметно при беге и прыжках. 
Дети, страдающие плоскостопием, могут предъявлять жалобы на повышенную утомляемость ног, боли в стопах, голенях при беге, длительной ходьбе и концу дня. Возможно появление головных болей после длительных нагрузок как следствие решения рессорной функции стоп. У детей, имеющих значительную степень плоскостопия, наблюдается шлепающая походка с разведением носков в стороны, при стоянии – стремление поставить стопу на наружный край, неравномерный износ обуви: быстрее изнашивается внутренняя часть.
Какую обувь носить?                           

[image: ]

[image: ]
 Рациональной ( ортопедически верной) для дошкольников является обувь, плотно охватывающая, но не сдавливающая ногу, с жестким задником, фиксирующим пятку в верном положении, каблуком высотой 0,3-0,5 см и гибкой подошвой. Не рекомендуется носить резиновую обувь, валенки, мягкие тапочки, чешки – они не держат свод стопы. Босохождение показано только по неровной поверхности ( гальке, песку, траве). 
С глубокой древности на Востоке известна еще одна функция стопы, не имеющая прямого отношения к биомеханике. Стопа – это область, богатейшая нервными рецепторами и являющаяся « энергетическим окном» организма.
Как лечить?   
  Основной метод – лечебная гимнастика, которая назначается с целью укрепить мышцы, удерживающие свод стопы, нормализации патологически измененного мышечного тонуса, улучшения подвижности в суставах стоп и оздоровления организма в целом.
Родители, создайте свой домашний уголок здоровья, в котором должны быть мячи ( малый – около 8 см в диаметре и большой – 15-20 см), массажный мячик (упругий с шипами), палка толщиной 2-3 см, коробка незаточенных карандашей, сушеные каштаны, несколько кубиков, кегля, 7-8 лоскутков ткани размером 15х15 см, массажные коврики различной фактуры: ( ворсистый, резиновый, пластмассовый, с нашитыми пуговицами разного размера, с нашитой веревочкой), деревянные массажёры(счеты).         








Упражнения  для профилактики и лечения плоскостопия.
Упражнения в ходьбе
«Маляр»
Потолок у нас высок, тянемся прилежно, мы побелим потолок краской разноцветной.  
Ходьба на носках, руки вверх, сгибание и разгибание кистей в лучезапястном суставе.
«Пингвины»  
Ходят важные пингвины по холодной белой льдине, и неясно, почему им не скользко никому.
 Ходьба на пятках, руки прижаты к туловищу, кисти параллельны полу.
« Мишка»
Мы коричневому мишке принесли на ужин шишки, тут как начал он реветь: «Я не белка, я – медведь! Не нужны мне ваши шишки, мед на ужин нужен мишке!» 
Ходьба на наружном крае стоп, пальцы ног согнуты, пятки в стороны.
«Кошка»
Кошка за мышкой хитро крадется, видно, несладко мышке придется.
 Ходьба на носочках в полуприседе, мягко пружиня. 
«Дроздок»
Скок – поскок, молодой дроздок по водичку пошел, молодичку нашел.  Молодичка – невеличка сама с вершок, голова с горшок. 
Подскоки на носочках с продвижением вперед.   
Упражнения  сидя на стуле
«Гусеничка»
Сгибая пальцы, продвигать стопы вперед, не поднимая пяток над полом. Изображаем ползущую гусеницу.
«Молоточки»
Молоточки стучат, строим дом для зайчат.
Поднять стопы на носки, опуская, стукнуть пятками об пол.
« Художник» 
Вытянуть носки стоп, изобразить макание кисти в краску, «рисовать» на полу различные фигуры, не опускаясь на пятки.
«Обязьянка»
Рассыпать по полу каштаны, желуди ли крупные пуговицы. Ребенок собирает их в кучку, удерживая стопы на наружном крае, а затем перекладывает в коробку, зажимая между подошвами. 
«Гнездышко»
Коробку карандашей высыпать на пол и предложить ребенку переложить их в кучку по одному поднимая с пола пальцами стоп, как птичка по прутику строит себе гнездо.

Упражнения с палкой
« Раскатываем тесто»
Катать палочку на полу подошвенной частью и наружными краями стоп. 
«Снегирек»
Сел на ветку снегирек, дунул ветер, он продрог. 
Крепко зацепиться пальцами стоп за гимнастическую палку и удерживать 10-15 секунд. 
«Винни – Пух»
Поставить палку вертикально, руки на верхнем кольце, развести колени в стороны и изображать лазание по дереву попеременными шагами, ставя стопу на палку подошвенной частью сбоку.
«Переправа»
Ходьба по палке:
1) Серединой стопы приставными шагами боком;
2)Пальцами по палке, пятками по полу, как медведь переправляется через ручеек к малиннику. 
Упражнения с массажным мячиком
«Ёжик»
Ёжик, ёжик, не сердись,  круглым боком повернись, не боюсь твоих колючек, обниму тебя получше.
Катать мяч одной и другой ногой по очереди, двумя ногами, сжимать между подошвами.
«Помощник»
Захватить пальцами стопы небольшой лоскуток ткани, приподняв ногу над полом, изображать вытирание пыли.
«Сидящий футбол»
Мама или папа садятся с ребенком на пол напротив друг друга и перекатывают мяч (диаметром около 20 см), толкая ногами. 
«А ну-ка, отними!»
 Связать в кольцо толстую веревку, сесть, как «сидячем футболе», зацепившись пальцами, перетягивать ее к себе.
Очень полезны при плоскостопии водные закаливающие процедуры. Они не только улучшают местное кровообращение, но и оздоровляют организм в целом. 
Налейте в один таз воду температурой 38 градусов ( для соматически здоровых детей), а в другой 18. На дно таза с теплой водой положите гальку и предложите ребенку перекладывать ее в таз с прохладной водой, полностью опуская на дно стопы. Температурный контраст для ослабленных детей должен быть мягче – 38-28 градусов. Стопы насухо вытирают или дают высохнуть, усиливая закаливающий эффект. 
Лечение плоскостопия должно быть комплексным и направленным на укрепление всего организма. Лечебная гимнастика, массаж, физиотерапевтические процедуры, ортопедические стельки или обувь - мер для исправления стоп достаточно. Важно, чтобы процесс коррекции был регулярным и продолжался до полного выздоровления.
Здоровья вам и вашим детям!
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