Родителям:  Профилактика плоскостопия и нарушения осанки у детей среднего и старшего дошкольного возраста.

                Программой воспитания и обучения в детском саду предусматривается целый ряд мероприятий по охране и укреплению здоровья детей,включая формирование правильной осанки и предупреждение плоскостопия. Осанка формируется постепенно и тесно связана со всеми аспектами развития ребенка: физическим,умственным,нравственным,эстетическим. Правильная осанка обеспечивает высокую физическую и умственную работоспособность,помогает ребенку в овладении двигательными навыками,формирует умение держаться непринужденно,свободно,легко. Воспитание осанки у детей-очень трудоемкий , кропотливый процесс, а его результаты видны не сразу.
          Работа по формированию правильной осанки тесно связана с предупреждением плоскостопия, ведь нередко  плоскостопие бывает одной из причин нарушения осанки. Основным средством профилактики и главным методом лечения плоскостопия является специальная гимнастика, направленная на укрепление мышечно-связочного аппарата стоп и голеней,а также благотворно влияющая на общее развитие и укрепление организма.
              Среди гигиенических факторов важное условие предупреждения деформации стоп-гигиена обуви и правильный ее подбор. Регулярное применение природно-оздоровительных факторов также способствует профилактике и коррекции функциональной недостаточности стоп.
             В раннем дошкольном возрасте маловыраженные формы плоскостопия обычно безболезненны, в дальнейшем же, по мере роста ребенка,этот недостаток может увеличиваться и причинять много неприятностей. Поэтому очень важно предупредить плоскостопие, а если оно все-таки появилось,своевременно проводить лечение.      Это не сложно-нужно лишь ежедневно выполнять специальные упражнения для укрепления мышц и связок стоп.
Комплекс упражнений для детей с нарушением осанки
1.И.п.: лежа на спине,руки внизу. Наклоны головы вперед.
1-поднять голову,стараясь коснуться подбородком груди;
2-вернуться в и.п.
2. и.п.: стоя,ноги врозь,руки внизу.
1-2-поднять плечи;
3-4-вернуться в и.п.,выдох.
3. и.п.:стоя в упоре на коленях.
1-2-прогнуться,голову отвести назад,вдох;
3-4-округлить спину,голову опустить вниз,выдох.
4. и.п.: лежа на спине, руки внизу.
1-2- поднять ноги вперед;
3-4-ноги врозь (павлин распускает свой хвост)
5-6-ноги вместе;
7-8-вернуться в и.п.
5.И.п.:стоя,руки на поясе.
Прыжки попеременно на одной и другой ноге.
Комплекс упражнений «Утята» для детей с плоскостопием

«Утята шагают по реке»
И.п.: сидя,согнуть ноги,руки в упоре сзади. Поднимать поочередно пятки,не отрывая носки от пола;

«Утята ходят в развалочку»
И.п.: то же
1-2-поднимая внутренние своды,опереться на наружные края стопы;
3-4-вернуться в и.п.

«Утята встретили гусеницу»
И.п.: то же. Ползающие движения стоп вперед-назад с помощью пальцев.

«Утка крякает»
И.п.: то же
1-2-отрывая пятки от пола,развести их в стороны;
3-4-вернуться в и.п.
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«Утята учатся плавать»
И.п.: сидя,упор сзади,носки натянуть.
1-согнуть правую стопу вперед;
2-разгибая правую стопу,согнуть левую стопу вперед.


