Памятка для родителей.
                                               Профилактика  плоскостопия.

-    правильно подобранная обувь.

-  ежедневная гигиена стоп.

                                             Упражнения, выполняемые лёжа.

«Весёлые ножки» Руки за голову, отводить и приставлять ноги, не касаясь пяткой пола, носок на себя, стопу удерживать вертикально. (4-6 раз)

«Строим два моста: большой и маленький» И.п.: согнуть правую ногу и пальцы стопы, поставить на пол с опорой на пятку и пальцы. Средний отдел не касается пола. Вернуться в и.п., то же другой ногой. (4-6 раз)

« Велосипед» И.п. руки вдоль туловища, правый носок на себя, согнуть правую ногу в тазобедренном суставе, затем в коленном и вернуться в и.п., то же левой ногой.

«Я на солнышке лежу» И.п. лёжа на животе, руки под подбородком. Попеременно сгибать и разгибать стопы. (8-10 раз).

«Хвост самолёта» И.п. лёжа на животе, руки под подбородком. Согнуть ноги, колени в стороны, стопы соединить подошвами друг к другу. (6-8 р.)

                         Упражнения с массажным или обычным мячом.

«Шагающий на мяче» И.п. лёжа на спине с опорой на предплечья, стопы на мяче. Попеременно перекатывать мяч стопами вперёд- назад.(6 раз).

«Лёжа на спине» Удерживать мяч в голеностопных суставах, приподнять ноги, согнуть и поставить на пол. Затем поднять, выпрямить и вернуться в и.п. (8 р.)
«Сидя на стуле, ноги согнуты , стоят на мяче. Надавливая на мяч, выполнять круговые  вращения в правую и левую сторону. Всё время удерживать стопы на мяче.(6 раз в каждом направлении).

                      Упражнения, сидя на стуле.

1.  Пальцы стоп широко расставить и сжать.  (10- 12 раз) То же, но удерживать согнутые  пальцы, считая до 6. Проверять степень работы всех пальцев.(4-6 раз) 
2.  Руки на поясе. Перед ребёнком большой лоскут ткани , собрать пальцами ног ткань под средний отдел стопы и затем , отталкивая ткань , вернуть её в и.п. (4 р.).

3.  «Кто сильнее?» Взять пальцами ноги и тянуть шарф  в разные стороны.(3-4 р.)

4.  Пальцами одной ноги захватить карандаш и нарисовать на полу геометрическую фигуру ,а затем другой ногой.

5. Перекаты гимнастической палки, кисти на коленях надавливают на палку, усиливая воздействие (10 р.)

6.  Стопы «склеены»  вместе внутренним сводом, поднимать и опускать пятки.(12 р.)
7.  Поднимать за верёвку груз и удерживать его, пока он не коснётся пола. Вес груза 200- 300 г, длина верёвки 25- 30 см.

В условиях семьи необходимо стремиться соблюдать тот же чёткий распорядок дня и занятий детей, что и в детском саду. Когда ребёнок сидит, стопы должны полностью  касаться пола или подставки, ноги согнуты в коленях под прямым углом. Следите, чтобы ребёнок сидел за столом прямо, опираясь на обе руки (нельзя, чтобы один локоть свисал со стола) – можно откинуться на спинку стула. Нельзя наклоняться низко над столом. Правильную осанку надо терпеливо воспитывать , она не только благотворно  влияет на внешний вид, но и на его здоровье и органы, расположенные в грудной клетке и брюшной полости. Обратите внимание, чтобы дети не спали на высокой подушке, так как позвоночник прогибается и формируется неправильная осанка.            
