
Профилактика плоскостопия 

 
Составитель:  

         Колышева Елена Викторовна, 

руководитель физ. воспитания 

 

 В раннем детском возрасте маловыраженные формы плоскостопия обычно 

безболезненны, но в дальнейшем по мере роста ребенка этот недостаток может 

увеличиться, причинять много неприятностей и даже привести к искривлению 

позвоночника. 

 

 
 

 Основным средством профилактики является специальная гимнастика. 

1. Ходьба. 

2. Ходьба на носках. 

3. Ходьба на наружном своде стоп. 

4. Бег на носках. 

5. Ходьба по наклонной плоскости. 

6. Перекаты с пятки на носок. 

7. Прокатывание мяча ногой. 

8. Захват мяча ногами. 

9. Приседания стоя на гимнастической палке. 

10. Перекладывание пальцами ног мелких предметов. 

Закончить гимнастику обычной ходьбой. 

 

 
  

Будьте здоровы! 


