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CecTe Ha OJI MK Ha TabypeT H PacCTENNTh mepea Co00H «IymoK»
(nnarok). BelaBUHYB Biiepe OfHY HOTY, PaCIpPSMHUTE MaJbIbl, YXBaTHTH
HMH «49yJIOK», I0fo0parh 4acTh €ro noj crynHio. CHOBa, paclpsMHB
NAJIBIIBI, YXBATHTE U NOJ00paTh HOBYIO YacTh «4yNKay. 1 Tak moBTOpSATH
JI0 TEX IIOp, II0Ka «9YJIOK» HE HCYE3HET MOJ CTYMHEH HOMHOCTBIO0. BEI-
TIOJIHATH 3TO YIPaXXHEHHE ONHOH HOTOM, IOTOM APYTOi, a 3aTEM JIByMs.

C namku na nanvynt

Cratp npsAMO Ha MONHYIO CTYIHIO, KPEIIKO B3ATHCS I MOIIEPIKKH
3a yT0-HUOYAB pykoit. [TonHATECSA Ha MANBLBL M OMYCTHTHCA HA IATKH.
Crenuts, 90681 HE NONMYYMIIOCH NpeDKKa. Konenu He crubars. Yipax-
HEHHE MOKHO BBIIOJHATH Ha ABYX HOT'aX HJIH Ha OXHOM Hore.

Tauey na xaname

HadepTuts Ha noiry MeIoM JIMHUIO U nonpo6oBaTh NPOMATH MO HEH,
YAEpXXHMBas paBHOBECHE. Pa3BecTH pyk# B CTOPOHBI H H300paXkaTh 4esio-
BeKa, TAHIYIOWIETO Ha kaHate. CTaBUTh OHY CTYITHIO BILUIOTHYIO K ApY-
TOM, KONIeHH He crubats. Hu B koeM cirydae He CTaBHTH HOT'Y PSZIOM C JIH-
HUEH — «yTIafieTe BHU3!

Obe3vanka na 08yx Hozax

Br1 Bunenu xorma-au0yne, kak xoqut obesnsuka? ITo 3eMne ona xo-
JUT TOYHO TaK XK€, KaK H 110 ACPEBY: Ha BHEIIHEH CTOPOHE CTYIHH, C)KaB
NaJbIbl HOT BHYTPb, CIIOBHO JAEPXKach 32 HEBUAUMYIO BETKY.

IMonpoGyiite xomuTh, Kak 06e3bsHKa. J[JI1 3TOr0 HOr'M HAJO ClErKa
COTHYTH B KOJICHSX.

Hzpaiime ¢ Mmau Hozamu

HBoe nerelt cafarcs Ha IO APYT IPOTHB APYra U, CJIerka OTKHHYB-
IMCH Ha3aJ, YIIUPAIOTCs pyKaMH B 110J1. bepyT Horamu TEHHHCHBIE MAYIM
1 niepebGpackIBaloT HX Apyr Apyry. He oBuTh Msy pykamu!

Ilpozynka c wmapuxamu

IMansuaMu HOT yAEPXKUBATh MO IIAPHKY. 3aT€M, CHIBHO CXKaB Majlb-
IB1, IBUTaThCA Ha BHELIHEH CTOpoHE CTynHH Brnepen. ITorom nompo6o-
BaTh YAEPIKaTh 10 Ba MIapuKa WK 6onbie. Tak ¢ HUIMH M T'YJISTE.

Xooume ¢ mauom
B3s1B TEHHHCHBIH M4, 32KaTh €10 MEXIY CTYNHAMH. XOIUTH Ha BHELII-
HEH CTOpOHE CTYITHH.

IHpuizaiime c mauom

3akaB M4 MEXAY CTYIHSIMH HOT, IPhIrarh HA BHELIHEH CTOPOHE CTYII-
HH, He ponssa Ma4a! Ecim ke 310 cmyduTes, TIOBUTH ero Horamu. Pykamu
MSY HE TPOrarTh!




Многим мамам кажется, что у их ребёнка ноги как-то не так развиваются, даже если дети совершенно здоровы. Это и неплохо, что мамы беспокоятся: ведь тогда они ведут малыша на осмотр к специальному врачу – ортопеду. Важно, чтобы время от времени состояние ног ребёнка проверял ортопед, который сразу заметит любое отклонение от нормы и назначит лечение.

Вот, например, такое нарушение состояния ног, как плоскостопие (оно бывает обычно врождённым). Плоскостопие – дефект строения стопы, который у детей встречается чаще, чем любой другой. При плоскостопии свод стопы недостаточно прочен и не образует правильного изгиба. В результате вся поверхность стопы прилегает к полу, когда ребёнок стоит.

Причиной плоскостопия обычно бывает слабость мышц и связок стопы, а иногда – неправильное развитие плюсневых костей.
Ношение неподходящей обуви не может вызвать плоскостопия у детей с нормальной стопой, но если у ребёнка есть хотя бы незначительное плоскостопие, то неподходящая обувь ухудшит состояние его ног, и плоскостопие станет более выраженным.

Вот как можно избавиться от плоскостопия (рекомендации):

1. Пальцами босых ног подбирать с пола или коврика небольшие шарики и предметы. Подержав шарик некоторое время пальцами ног, положить его в стоящую на полу миску.
2. Встав лицом к стене на расстоянии 20 -30 см, упереться в неё ладонями, плавно покачиваться вперёд – назад, не отрывая подошв и ног от пола.

3. Врачи – ортопеды иногда советуют носить стельки-супинаторы или специальную ортопедическую обувь.

4. Бегать и прыгать как можно больше. Физическая тренировка укрепляет слабые мышцы и связки стопы, помогает избавиться от плоскостопия.
Корригирующие упражнения для укрепления мышц ног и свода стопы
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CecTb Ha 1101 (Ha CKaMbIO) U B3ATh B pyku nainky. [locraButs ee Bep-
THKAJBEHO HA 110 H ONpo06oBaTh Ha Hee «BIE3THY. [l 9TOro Hajao 00-
XBATHTH MAJIKY CIIPABa U CJICBA CTYNHAMH. [ISTKY U aNIb1BI TOXE yNUpa-
FO0TCA B aNKy. «B30Hparhesy, MOKa MOTYT CTHOAThCA KOICHH, 3aTEM «CITy-
CTHTBCS» 1O MAJIKE BHU3.

Maccasc cmynnu

CecTh Ha CKaMBIO ¥ BRITAHYTH HOTH. CTyITHEH NpaBO# HOTH CUIIEHO
MacCHpOBaTh YyTh IOBBIIIE HKPHI JIEBYI0 HOTY. 3aTeM JIEBOH — NPaByIo
HT I ‘

Pazmunka 6anepunsl

CecTh Ha CKaMBIO H YIIEPEThCS NanblaMy Hor B noi. Hagats pasmun-
Ky. MaJeHbKMMH IIaKKaMH «HITH» BIEpEN, TI0Ka CTYIIHH HE KOCHYTCS
TI0JTa, 3aTeM «BEPHYTHCSA» Hazal, Kak OanepuHa Ha myaHTax. CIEAUTS,
9TOOBI KOJICHH HE ITOBOPAYMBATINCH BHYTPb, & IITKH OBLIH HEAAIEKO OHA
OT IpyTOil.

Josume mau nozamu
CecTb Ha ON ¥ TIOAOpPAcHIBAaTE HOTaMH MaJICHBKUH MA4. Pyku yru-
paroTcs B IO

Kamaiime mau

Cecrtp Ha TION MK Ha TabypeT W MOCTAaBUTh CTYIHIO HA TCHBHCHBIN
MSYHK, KaTaTh €r0 OT HOCA K MATKE. DTO oueHb Xopoinuii Maccax! To xe
JIPYTO# HOTOM.

Hzpa 6 wapuxu u konvya

CecTb Ha 110JI, Pa3IOXKHB Iepe COO0H B JIMHHIO JecsaTh konel. Ilepen
KOJNBIAaMH HOJOXKUTP 10 mapuky. OMyCcTHTh DIapHKH B KOJBILA I1OOYE-
PENHO: IATH — MajbllaMK IPaBOil HOTH, NATh — JIEBOH. 3aTeM 10CTarh
[IApUKK pykaMH (KTO MONOBYee, HE PyKaMH, a IaablaMH HOT) H II0JIO-
JKUTDH UX TEpPel KONbIAMH, a TOTOM KOJIbLIA OIyCTHTh Ha MIAPHKH.

Baowcume nozamu

CecTb Ha 1T0J1, COTHYB HOTH B KOJICHSX, KOJICHH Pa3fABHHYTb, 4 CTYyII-
HH cOMU3uTh. [TanbIaMu HOT B3STh IPYTHKH C HAHWU3aHHBIMH Ha HUX KO-
Je4KkaMH (3TO MOTYT OBITH U GOJIBIIIME BA3ATBHEIE CIMLIBI, M KapaHIAIH).
Ha omun npyTuk repeGpocHTh KOJIEUKO C APYroro INpyTHKA, KaK IETIo
npu Bsi3aHuH. HaHM3aTh Ha IPYTHK HECKONBKO KOMEL («CIIECTH HECKONBKO
TICTETBY).
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