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Гигиенические правила
и рациональный режим нагрузки
при плоскостопии.
(Осуществляется в домашних условиях под контролем родителей). 

   - Необходимо каждый день дома делать гигиеническую ножную ванну (36 - 37°);

  - Необходимо выработать походку без сильного разведения стоп;

  - Полезно ходить босиком по рыхлой почве, песку; 

  - Не рекомендуется чрезмерная ходьба босиком или в обуви с мягкой подошвой (типа резиновых туфель) по утоптанной почве, асфальту;

  - Не рекомендуется находиться в помещении в утепленной обуви; 
  - Детям с наклонностью к плоскостопию следует избегать продолжительного стояния (особенно с разведенными стопами), переноски тяжестей; 
   - При необходимости длительного стояния полезно перенести на некоторое время нагрузку на наружный край стопы. 

СПАСИБО ЗА СОТРУДНИЧЕСТВО!

