Плоскостопие – патология, характеризующаяся изменением формы стопы. Она диагностируется у людей старше 50 лет, но нередко выявляется у детей. Врачи выделяют продольное, поперечное и продольно-поперечное плоскостопие. Избавиться от заболевания можно с помощью регулярного выполнения лечебной физкультуры. Начинать занятия следует с разминки. После разогрева выполняются упражнения для стопы и общеукрепляющие упражнения.
На начальном этапе не рекомендуется заниматься лечебной гимнастикой стоя на полу, чтобы не перенапрягать стопы. Нагрузка должна возрастать постепенно.
Для уменьшения степени плоскостопия рекомендуется выполнять упражнения, связанные с захватом пальцами ног мелких предметов и их перекладыванием.  Перекатывание предметов помогает снять нагрузку со стопы, уменьшить болевой синдром и устранить другие симптомы патологии.
Полезна при плоскостопии ходьба босиком по морской гальке или песку, поскольку происходит воздействие на рефлексогенные зоны стопы. Также можно ходить по канату или гимнастической палке, расположенной на полу.
Лечебной физкультурой нужно заниматься 2-3 раза в сутки. Кроме комплекса упражнений, ортопеды рекомендуют ходить на носках, на пятках, поочередно на внутренних и внешних сторонах стоп. Такая ходьба способствует поддержанию в тонусе мышц икр и бедер, укрепляет мускулы спины. Ходить можно как босиком, так и в специальной обуви с супинаторами.
1. Сидя ноги согнуты в коленях под прямым углом, руки на коленях. Поднять носки стоп и опустить. Повторить 10 – 20 раз. Темп средний, дыхание свободное.
2. И.п. -то же. Поднять пятки и опустить. Повторить 10-12 раз. Темп средний, дыхание свободное.
3. И.п.- то же. Ноги соединены. Развести ноги в стороны и свести, не отрывая ног от пола. Повторить 10-12 раз. Темп средний, дыхание свободное.
4. И.п. -то же. Развести пятки и свести, не отрывая ног от пола. Повторить 10-12 раз. Темп средний дыхание свободное.
5. И.п. -то же. Одновременно поднять носок правой и пятку левой ноги и наоборот. Повторить 8 раз. Темп средний, дыхание свободное.
6. И.п. -то же. Не отрывая от пола стоп одновременно развести носки в стороны, затем пятки. Затем вернуться в исходное положение. Повторить 10 раз. Темп средний, дыхание произвольное.
7. И.п. -то же. Под ногами гимнастическая палка. Прокатывать стопами от носок до пяток и обратно в противоположную сторону в течении 1 минуты. Прокатывая стопы плотно прижимать к палке. Повторить 10 раз. Темп средний, дыхание свободное.
8. И.п. -то же. Стопы соединены палка под сводами. Развести стопы, прокатывая палку вперед, свести. Повторить 10 раз. Темп средний дыхание свободное.
9. И.п.- то же. Под стопами резиновый мяч. Прокатывать мяч от носок до пяток и обратно в течение одной минуты. Прокатывая мяч стараться, чтобы стопы плотно прижимались к мячу. Темп средний дыхание свободное.
10. Ходьба на месте с подогнутыми пальцами – 10-12 раз.
11. Ходьба с подогнутыми пальцами на наружном крае стоп.
12. Ходьба на пятках - 30 секунд. Ходьба на носках-30 секунд.
13. И.п.-нога согнута в колене, в упоре на край табуретки.
1 - правой рукой опустить мизинец вниз, левой поднять безымянный палец вверх затем наоборот. Таким образом проработать все пальцы по 5 раз каждый.
2 - держа левой рукой пятку, правой рукой поднять пальцы и опустить вниз - 4-6 раз.
3 - пальцами обоих рук разминать и растирать пятку, массировать стопу со всех сторон, от носка к голеностопному суставу. В заключении массировать всю ногу от голеностопа до паховой области.
