Комплекс упражнений для профилактики плоскостопия

Упражнения в ходьбе:
•	ходьба на носках;
•	на наружном своде;
•	«гусиным шагом»;
•	на носках в полуприседе;
•	с поворотом стоп, пятками наружу, носками внутрь;
•	на носках с высоким подниманием бедер;
•	скользящим шагом со сгибанием пальцев;
•	по ортопедическим коврикам;
•	скрестным шагом на наружном крае стопы;
•	танцевальные шаги на носках;
•	ходьба по набивным мячам.

Упражнения в исходном положении стоя:
•	приподнимание на носках вместе и попеременно;
•	перекат с пятки на носок и обратно;
•	полуприсед и присед на носках;
•	полуприсед и присед, пятки врозь, носки вместе;
•	поднимание пяток, без отрыва от пола пальцев ног;
•	присед на гимнастической палке;
•	присед на медицинболе;
•	балансировка на мяче.

Упражнения в исходном положении сидя:
•	ноги параллельно, приподнимание пяток вместе и попеременно;
•	тыльное сгибание стоп вместе и попеременно;
•	поднимание пятки одной ноги и носка другой;
•	захват пальцами ног мелких предметов и их перекладывание;
•	сед «по-турецки»;
•	подгребание пальцами матерчатого коврика;
•	перебрасывание друг другу мячей ногами.

Упражнения в исходном положении лежа:
•	оттягивание носков;
•	стопы на полу, разведение пяток в стороны и обратно;
•	поочередное приподнимание пяток от опоры;
•	ноги согнуты, бедра разведены, стопы касаются подошвами друг друга;
•	отведение и приведение стоп в области пяток с упором на переднюю часть стопы;
•	круговое движение стоп;
•	скольжение стопой по голени другой ноги;
•	лежа на животе — отжимание от пола, ноги на носках;
•	лежа на спине — поднимание прямых ног, носки на себя;
•	имитация плавания стилем «кроль».
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