УПРАЖНЕНИЯ  ПРИ  ПЛОСКОСТОПИИ
1. 1,5 мин. – самомассаж стоп (на массажерах, кулачком или ребром ладони дети трут себе стопу сами).

2. Ходьба по ребристой доске.

3. Ходьба приставным шагом боком по канату.

4. Между стоп зажать мяч и катать.

5. Захват ручки ракетки стопами.

6. Захват  пальцами кусочков параллона («Кто больше соберет цветочков»).
7. «Помоем ноги» (сводим стопы).

8. «Подними полотенце» (захват полотенца пальцами ног).

УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ ПРОФИЛАКТИКИ НАРУШЕНИЙ ОСАНКИ

1. Встать к стене, касаясь ее затылком, лопатками, ягодицами, пятками и локтями. Сохраняя принятое положение, сделать шаг вперед, затем назад, вернуться в исходное положение.

2. Встать к стене, принять правильное положение. Отойти от стены, походить, стараясь сохранить правильное положение всех частей тела;  подойти к стене, прижаться к ней и проверить правильность осанки.
3. Стоя у стены, принять правильное положение. Отойти от стены, наклониться с расслабленными руками (предложить детям «полоскать белье»), выпрямиться и снова встать правильно.

4. Встать к стене, принять правильное положение, поднять руки в стороны – вверх, опустить в исходное положение.

5. Встать к стене, принять правильное положение. Поочередно поднимать ноги вперед, не сгибая в колене, не отрывая таза, плеч, головы от стены.

