Гимнастика от Плоскостопия
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	Каждое упражнение, кроме упражнения 6, повторяйте 10—12 раз. Дыхание произвольное, кроме упражнения 6.
 Лежа на спине
1. И. п.— ноги на ширине ступни, руки вдоль туловища. Сгибать и разгибать пальцы ног. 2. И. п.— то же, но под бедра положен валик. Разгибать колени, одновременно вытягивая и подтягивая пальцы ног.
3.         И. п.— то же. Отдельно
каждую ступню обхватите рези
новыми жгутами, концы которых
возьмите в руки. Выполнять движения как при езде на велосипеде, растягивая эти жгуты.
4.         И. п.—   ноги   на  ширине
ступни,   руки   вдоль   туловища.
Выполнять   круговые   движения
в голеностопных суставах по на
правлению кнутри .
5.         И. п.— обхватить ступня
ми набивной мяч массой 1,0—1,5
килограмма.   Поднимать   и   опускать его.
Лежа на животе
6.         И. п.— ноги вместе, руки
вдоль тела ладонями  вниз.  По
очереди   медленно   поднимайте
правую и левую ногу, одновременно   приподнимая   туловище.
Подъем —    вдох,    возвращение
в и. п.— выдох. Повторить 5—6 раз.
Сидя на стуле
7.         И. п.—   ноги   на   ширине
ступни, руки на коленях. Поднимать носки, сгибая пальцы стоп
(фото 3).
8.         И. п.— то же. Поочередно отрывать от пола носки, вернуться в и. п., а затем поочередно отрывать от пола пятки.
9.         И. п.—    ноги    вытянуты,
руки на коленях. Круговые движения стопами по направлению
кнутри.
10.       И. п.—   ноги   на   ширине
ступни,   пальцы   руки   собраны
в кулак и зажаты между плотно
сомкнутыми   коленями.   Приподнимать   внутренние   края   стоп,
сильно      прижимая      наружные
к полу ,
11.       И. п.—   ноги, на  ширине
ступни, руки на коленях. Приподнять пятки (большие пальцы ног
касаются пола), развести их до прямого угла, вернуться в и. п.
12.       И. п.— ступни скрещены,
руки на коленях. Наружные края стоп   с   усилием   поворачивать книзу,     приподнимая     верхние края .
13.       И. п.—   ноги   на   ширине ступни,   руки   на  коленях.   Пре
дельно    выгибать   своды   стоп, не отрывая пальцы и пятки от пола.
14.       И. п.— то же, под стопами  полотенце,  в  которое  вшит груз массой 1,0—1,5 килограмма. Захватить   пальцами   полотенце  и, не отрывая пятки от пола, подтягивать его под середину стопы.
15.       И. п.— стопы обхватывают набивной мяч массой 1,0—2,0 килограмма.    Медленно    поднимать и опускать мяч. Сидя на полу
Завершите занятие ходьбой. Ходите попеременно на носках, на пятках и на наружном крае стопы, если есть возможность — по поролону. Когда занятие проходит на воздухе, ходите больше по песку, по скошенной траве.


 

