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«Зарядка по профилактике плоскостопия в домашних условиях» - Джаббарова Ч.Н.

Плоскостопие у детей – это обратимая реакция, которая характеризуется изменением костных сводов стопы. Причины такой патологии могут быть разнообразными и большинство из них – приобретенные. Недуг может быть диагностирован у грудничка специалистом, но чаще всего его замечают у детей старше 5 лет. Каждого родителя интересует вопрос о том, можно ли проводить лечение плоскостопия у детей в домашних условиях. 

Причины патологии 
В зависимости от первопричин недуга, оно может быть врожденным либо приобретенным. Этот вид прогрессирует в том случае, если в генах, переходящих от родственников есть неверная информация о прочности связок. Такую патологию можно определить и у новорожденного, но чаще проявляется у детей 2-3 лет. Может совмещаться с иными патологиями в развитии. Выявить недуг в раннем возрасте может только специалист. Этим занимаются ортопеды. До 5 лет подъем заполнен жировой тканью. По этой причине окрашенный отпечаток не даст нужных сведений на листке. 
Приобретенный недуг проявляется у деток дошкольного возраста. Спровоцировать патологию могут несколько факторов: 
· малая насыщенность костей солями кальция
· лишний вес, который появился по причине переедания либо гормональных сбоев 
· травмы стоп
· неправильная нагрузка на стопу
· ношение некачественной обуви 
· нехватка фосфора и кальция
· детский полиомиелит. 
Определить степень и причину недуга может только специалист после осмотра ребенка. 

Домашние мероприятия для лечения плоскостопия 
Возможно лечение плоскостопия у детей в домашних условиях при помощи обычных мероприятий. 
Они заключаются в следующем: 
1. В летний период времени как можно гулять и при этом босиком. Останавливать свой выбор необходимо на каменистой поверхности. На подошве стопы есть все активные точки, поэтому можно не только сформировать анатомические своды, но и просто укрепить свое здоровье.
2. В борьбе с плоскостопием поможет плавание. Передвижения конечностей при этом разрабатывают ротационные движения ступней. Если патология проходит в облегченной форме, то можно выбрать лыжный вид спорта либо же фигурное катание. 
3. Хороший результат показывает массаж стоп. При этом используются простые техники. Для упражнений используют разминание, поглаживание, сдавливание, растирание. Такие действия укрепляют мышцы и связки, а тонус приводит к исправлению ступней. 
4. Нужно учить правильно передвигаться малыша. В течение нескольких минут 7 раз в день просить его передвигаться. Голова должна быть поднятой, а плечи расправленными. Ступни должны быть параллельными друг другу и находиться строго горизонтально. 
5. Важным условием является лечебная гимнастика. При выполнении всех пунктов можно избавиться от плоскостопия дома. Лечение малышей направлено на укрепление мышц. 

Для излечения такой патологии необходимо соблюдать некоторые рекомендации: 
1. Подбирать обувь только строго по размеру и фиксировать стопу жестким задником. Важно, чтобы присутствовал супинатор. Пригодятся ортопедические стельки. 
2. При такой патологии запрещается носить обувь на плоской подошве. 
3. При ходьбе держать свою осанку. 

Лечебная гимнастика против плоскостопия. Лечение плоскостопия у детей в домашних условиях заключается в выполнении ряда упражнений. Плоскостопие – это болезнь опорно-двигательного аппарата. Поэтому важно при выполнении упражнений правильно распределять нагрузку. Если же она неправильно распределена, то это может стать причиной опасных недугов во взрослом возрасте. 

Комплекс упражнений заключается в следующем: 
1. В момент ходьбы ходить на носочках, а руки вытянуть высоко вверх. Далее поставить руки на талию и передвигаться на пятках. Держать руки в той же позиции и передвигаться на наружной стороне ступней. 
2. В стоячем положении положить руки на талию и стоять на наружной стороне ступни. Туловище поворачивать то вправо, то влево. Стоять на наружной части ступни и приподниматься вверх на носках. 
3. Стоя на палке присаживаться с протянутыми вперед руками. Двигаться по палке, ставя ступни как поперек, так и вдоль. 
4. В сидячем положении выполнять такие упражнения: 
· вытянуть конечности вперед, бросать мячик и ловить его
· вытянуть вперед ноги, сжимать и разжимать пальцы 
· вытянуть ноги вперед и пытаться максимально натянуть на себя носки 
· вытянуть вперед ноги, сводить и разводить их, соединяя ступни 
· согнуть конечности в коленях, разводить и сдвигать пятки. 
Для того чтобы избавиться от такой патологии необходимо выполнять все упражнения на постоянной основе на протяжении нескольких лет. В день понадобится не более четверти часа. Выполнять все упражнения поочередно и повторяя пару раз. Все действия при такой болезни необходимо совершать на босую ногу. Главный акцент устремляется на разминание мышц стопы и предупреждение видоизменения суставов и кости. 

Комплекс всех упражнений сможет назначить только лечащий врач, но большинство методов крайне схожи между собой. 

Они включают в себя: 
1. Вращение ступнями в разные стороны, сгибание и разгибание пальцев 
2. Разворачивать стопы и поочередно подниматься с пятки на носок 
3. Ходить на месте в быстром темпе 
4. Поочередные выпады вперед с разворотом на 180 градусов 
5. Приседания стоя на обруче либо палке
6. Захватывание и приподнимание стопами различных небольших предметов. Такие упражнения необходимо повторять по 5-10 раз. 
 В случае комплексного лечения плоскостопия у детей в домашних условиях можно применять и народные средства. 
Следующие рецепты обладают максимальной эффективностью: 
1. Взять листья полыни, промыть и высушить их самостоятельно. После приложить к ступням и зафиксировать бинтом. Поверх этой повязки надеть носки. 
2. Полезно делать ванночки с морской солью. На 1 литр воды понадобится столовая ложка соли. Такие процедуры укрепляют кости и расслабляют мышцы. 
3. Помощь окажут и контрастные ванночки. Перед проведением процедур ноги необходимо распарить 1-2 минуты. После прополоскать их под прохладной водой. В теплую ванночку влить отвар коры дуба. 
4. Не менее эффективны ванночки с отваром мяты. 
5. Результативны ванночки с добавлением шалфея. 
6. Спиртовая настойка бессмертника поможет снять боли в суставах. 
Этот метод является вспомогательным, поэтому необходимо включить его в состав комплексной терапии. Также целители рекомендуют в качестве лечения плоскостопия у детей в домашних условиях лечебный массаж. Эта методика целесообразна на всех стадиях детского плоскостопия. Малышу процедуру делает его родитель, подросток прибегает к самомассажу. 
Процедуры выполняются при помощи рук, специальных ортопедических ковриков, мячей и валиков. Такой ковер можно смастерить своими руками. На ковер следует наклеить старые пуговицы, крышечки от бутылок, кусочки паззлов. Массаж при помощи рук налаживает оборот крови, приводит в норму тонус мышц. Важно включать элементы вибрации. Подушечками пальцем на ступне необходимо рисовать цифру семь. Проводить необходимо от большого пальца до последнего, проводя до пятки кривую. Массаж подразумевает воздействие не только на саму стопу. Для устранения патологии необходимо массировать бедра, ягодицы и голень. Это касается и поясницы. Массаж любой части тела начинать нужно с мягкого поглаживания, растирания и разминания. Как только кожный покров разогрет, можно приступать к пощипыванию и поколачиванию. Заканчивать сеанс необходимо расслабляющим поглаживанием. Профилактика такого недуга крайне необходима. Практически каждый второй человек жалуется на усталость и боли в ногах. Даже те люди, которые ведут активный образ жизни, перенагружают свои ступни. Именно поэтому время от времени нужно выполнять расслабляющие упражнения. Этой проблеме необходимо уделить максимум внимания, так как возможны осложнения и тяжелые последствия в дальнейшем.
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