
  

3. Упражнения с преимущественным 

воздействием на мышцы пальцев 

 Сгибание и разгибание пальцев. 5-10 

раз. 

 «Гусеница». Исходное положение — 

стоя, если трудно — сидя. Опора на одну 

ногу. Сгибая пальцы неопорной ноги, 

подтягивать её вперёд. Поменять ноги. 

Повторить 10-20 раз. При хорошей 

подготовке — подтягивание всего веса 

тела за счёт пальцев ног с 

продвижением на 2-10 м. 

            

 

   

 

4. Упражнения для мышц-супинаторов 

 Исходное положение — стоя или сидя. 

Установка стоп на наружное ребро по 

очереди и затем одновременно. 10-15 раз. 

 Исходное положение — стоя. Установка 

стоп на наружное ребро с подтягиванием 

веса тела на эту ногу. Поочередно. 5-20 раз. 

 Исходное положение — стоя или сидя. 

Раскачивание на наружной стороне стопы. 

 «Поезд». Исходное положение — стоя. 

Скольжение на наружной стороне стопы. 

 «Мишка косолапый». Исходное положение 

— стоя. Ходьба на наружной стороне 

стопы. 

 Исходное положение - стоя. Приседание на 

наружной стороне стоп. 10-30 раз. 

5. Ходьба по коврику 

 Ходьба по коврику простая, спиной вперед, 

боком (руки на пояс, спина прямая) 5 

минут. 

 Ходьба на носочках и пятках. 2-3 минуты. 

 Ходьба по коврику на внешней стороне 

стопы. 2-3 минуты. 

 Перекаты с пятки на носок 2-3 минуты. 
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Идеальный массажер для ног, в сочетании с 

гимнастикой - это массажный коврик.  

В результате регулярных занятий, массаж 

рефлекторных зон эффективно 

воздействует на организм в целом, 

стимулирует капиллярный 

кровоток, повышает иммунитет, 

приводит к улучшению 

функционального состояния 

опорно-двигательного аппарата, 

повышает кожно-мышечный тонус, 

укрепляет мышцы стопы. 

Для профилактики и лечения 

плоскостопия необходимо 

укреплять мышечно-связочный 

аппарат ног ребенка. Для этого 

применяется лечебная гимнастика, 

ходъба по неровной поверхности. В 

условиях сада упражнения при 

плоскостопии удобно выполнять на 

ковриках с покрытием в виде 

«камушков» и коврик «травка». 

Упражнения, рекомендуемые детям с 

плоскостопием в виде заданий. 

Продолжительность занятий 10-15 

минут после сна. 

 

 
1. Подготовительные упражнения 
 

Направлены на восстановление рецепторного 

аппарата стопы (кожной и глубокой 

чувствительности), усиление местного 

кровоснабжения и улучшения эластичности 

стопы и её резистентности к более 

интенсивным упражнениям. 

• Переминание с ноги на ногу. Исходное 

положение — стоя. В этом упражнении 

производится перенос опоры с одной стопы на 

другую. Концентрируйтесь на ощущении 

рельефа поверхности коврика. Опора — на 

разные участки стопы (пятка, наружная часть, 

пальцы).1 минута. 

• Скольжение. Исходное положение — стоя. 

Примите удобное устойчивое положение для 

стоп. Опора на одну ногу и скользящие по 

поверхности движения другой с опорой в 

крайних точках. Движения вперед-назад, 

вправо-влево, круговые. Концентрация на 

ощущении рельефа поверхности коврика. 1-2 

минуты. 

• Лыжи. Исходное положение — стоя. 

Движение по коврикам скольжением как на 

лыжах, коньках. Концентрация на ощущении 

рельефа поверхности коврика. 1-2 минуты. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

          

 

 2. Упражнения с умеренной нагрузкой 

 

Направлены на укрепление мышц, 

фиксирующих стопу. 

Перекатывание. Исходное положение — 

стоя. Удобная опора. Подъём на носки – 

опускание на пятки. 1-3 минуты. 

 «Чечётка». Исходное положение — стоя. 

Удобная опора. Одна нога опирается на 

пятку, другая в это же время – на носок. 

Затем перекат во взаимопротивоположных 

направлениях с постепенным увеличением 

амплитуды. 1-3 минуты. 

«Перетаптывание на пятках». Исходное 

положение — стоя. Носки врозь, пятки на 

месте. Перемещение перетаптыванием 

носками вправо до крайнего положения, 

затем влево. 2-3 поворота. 

«Перетаптывание на носках». Исходное 

положение — стоя. Удобная опора. Носки 

на месте. Перемещение перетаптыванием 

пятками вправо до крайнего положения, 

затем влево. 2-3 поворота. 

 

 

 

                      

 

http://vertebrolog.kiev.ua/ploskostopie/kovriki_massazhnie.php

