
                             Консультация для родителей  

ВНИМАНИЕ!!! ПЛОСКОСТОПИЕ!!!!!!! 

 

Плоскостопие – одно из самых распространенных заболеваний опорно-

двигательного аппарата у детей. Это деформация стопы с уплощением ее 

свода (у детей обычно деформируется продольный свод, из-за чего подошва 

становится плоской и всей своей поверхностью касается пола). 

Точно определить, есть у ребенка плоскостопие или нет, можно только 

когда малышу исполниться пять (или даже шесть) лет. Почему? Во-первых, 

детей до определенного возраста костный аппарат стопы еще не окреп, 

частично представляет собой хрящевую структуру, связки и мышцы слабы, 

подвержены растяжению. Во-вторых, подошвы кажутся плоскими, так как 

выемка свода стопы заполнена жировой мягкой «подушечкой», маскирующей 

костную основу. При нормальном развитии опорно-двигательного аппарата к 

пяти-шести годам свод стопы приобретает необходимую для правильного 

функционирования форму. Однако в некоторых случаях происходит 

отклонение в развитии, из-за которого появляется плоскостопие. 
 

Факторы, влияющие на развитие плоскостопия: 

• наследственность (если у кого-то из родных есть/было это 

заболевание, нужно быть особенно осторожным: ребенка следует 

регулярно показывать врачу-ортопеду); 

• ношение «неправильной» обуви (на плоской подошве 

совсем без каблука, слишком узкой или широкой); 

• чрезмерные нагрузки на ноги (например, при поднятии 

тяжестей или при повышенной массе тела); 

• чрезмерная гибкость (гипермобильность) суставов; 

• рахит; 

• паралич мышц стопы и голени (из-за перенесенного 

полиомиелита или ДЦП); 

• травмы стоп. 

Чем опасно плоскостопие? 

Порой, родители не осознают серьезность этого заболевания, так как со 

стороны оно поначалу не заметно и, на первый взгляд, не оказывает 

значительного негативного влияния на ребенка. Однако это заблуждение 

может привести к печальным последствиям. Плоскостопие нарушает 

«рессорные» функции стопы, почти пропадает амортизация, и при ходьбе вся 

«отдача» (встряска) достается голени и тазобедренному суставу, что может 

привести к артрозам. Поэтому плоскостопие обязательно нужно 

профилактировать и лечить. 

Для терапии детей, страдающих плоскостопием, применяются щадящие 

методы лечения. Предпочтительны физиотерапевтическое лечение, лечебная 

физкультура, мануальная терапия и особый массаж. Медикаменты 



назначаются в крайнем случае, т.к. вызывают множество побочных эффектов 

и не убирают причину заболевания, а наоборот, могут его усугубить. 

Методами первого выбора для лечения детского плоскостопия являются 

мягкотканые техники мануальной терапии и массажа. Используются особые 

методики, направленные на укрепление мышц, которые подтягивают свод 

стопы, и улучшают ее кровоснабжение, также оказывается мягкое воздействие 

на суставы и связочный аппарат, проводится корректировка возникшей 

деформации стопы и голеностопа. 

Из-за того, что плоскостопие провоцирует «встряску» костей, суставов 

ног и нижних отделов позвоночника, при лечении целесообразно обратить 

внимание на состояние опорно-двигательного аппарата и позвоночника. 

Нередко плоскостопие провоцирует появление сколиоза (искривления 

позвоночника). При обнаружении других патологий опорно-двигательного 

аппарата врач назначает курс лечебного массажа, особую гимнастику, а в ряде 

случаев требуется курс мануальной терапии. С ее помощью врач напрямую 

воздействует на страдающий от отсутствия амортизации позвоночник, снимая 

напряжение в нем и ликвидируя асимметрию крестца, которая иногда 

возникает при плоскостопии и может стать причиной искривления 

позвоночника. 

Ребенку, страдающему плоскостопием, ортопед обязательно назначает 

для ношения специальную обувь: подходящую по размеру, сделанную из 

натуральных материалов, с жестким задником и хорошей фиксацией на ноге, 

с небольшим каблучком. Стельки-супинаторы также подбираются 

индивидуально, с учетом формы стопы. 

Родители должны помнить, что плоскостопие – это недуг, который при 

отсутствии адекватной терапии, приводит к серьезным осложнениям и 

сильной деформации костей стопы, а также болезням опорно-двигательного 

аппарата. Своевременное лечение и профилактика вернет ребенку здоровье и 

уверенность в своей привлекательности! 

            
Как предупредить плоскостопие? 

• обувь у ребёнка должна быть сделана из натуральных материалов, внутри с 

твёрдым супинатором, поднимающим внутренний край стопы; 

• подошва детской обуви должна быть гибкой и иметь каблук (5-10мм, 

искусственно поднимающий свод стопы, защищающий пятку от ушибов); 

• обувь должна соответствовать форме и размеру стопы, быть удобной при 

носке и не должна мешать естественному развитию ноги, сдавливая стопу, 

нарушая кровообращение и вызывая потертости; 

• обувь должна быть максимально легкой, но с хорошим задником; 

• помните, длина следа должна быть больше стопы в носочной части, 

припуск в 10 мм; 



• при определении размера обуви ребенка руководствуйтесь длиной стопы, 

которая определяется расстоянием между наиболее выступающей точкой 

пятки и концом самого длинного пальца. 

Примерный перечень специальных упражнений 

И. П. лежа на спине. 

1. Подошвенное и тыльное сгибание стоп с удержанием в каждом положении 

по 4-6 секунд. 

2. Круговые движения ногами «велосипед» с акцентом на движения стопами. 

3. Одновременное сжимание пальцев рук и ног в кулаки с последующим 

растопыриванием пальцев. 

4. Круговые движения стопами внутрь и наружу медленно с максимальной 

амплитудой. 

И. П. сидя на полу. Руки в упоре сзади, ноги прямые. 

1. Поочередный подъем прямых ног с одновременным тыльным сгибанием 

стоп и удержанием в течение 4-6 секунд. 

2. Подъем прямой ноги, тыльное сгибание стопы. Сгибание ноги в коленном 

суставе одновременно с подошвенным сгибанием стопы. Разгибание в 

коленном суставе, подошвенное сгибание стопы, принятие и. п. 

3. И. п. сидя на полу. Руки в упоре сзади. Ноги согнуты в коленных суставах, 

тазобедренных суставах, стопы стоят на полу. Разведение и сведение пяток. 

4. И. п. как в упражнении 3. Захват мелких предметов перед собой, 

перекладывание по обе стороны от себя с последующим возвращением на 

место. 

И. П. стоя 

1. Ходьба на носках. 

2. Ходьба на пятках. 

3. Ходьба по гимнастической палке, шведской стенке приставным шагом. 

4. Перекаты с пятки на носок и обратно, стоя на коврике. 

5. Разведение и сведение пяток, стоя на коврике. 

6. Разведение и сведение передних отделов стоп, стоя на коврике. 

Наибольший эффект оказывают упражнения, если их выполнять босиком и 

по возможности несколько раз в день. 


