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Введение
На протяжении всей жизни люди подвергаются разным болезням. Будь то приобретённые или врождённые заболевания: никто не застрахован от возможности заболеть.

Учёные утверждают, что на Земле не существует полностью здорового человека, даже не смотря на то, что многие из нас чувствуют себя бодрыми и здоровыми.

Что же такое здоровье? Здоровье это - состояние живого организма, при котором организм в  целом и все органы способны полностью выполнять свои функции; отсутствие недуга и болезни. 

Так же здоровье – это состояние полного физического, душевного и социального благополучия, а не только отсутствия болезни (В.О.З.).
Однако, то, что все люди болеют чем-либо не повод забыть про здоровый образ жизни. Хорошая зарядка – отличная профилактика для болезни. Именно поэтому существует великое множество комплексных упражнений на ту или иную болезнь. Стоит заметить, что не все комплексы полезны человеку. Например, если у человека болезнь сердца, ему бессмысленно делать упражнение на плоскостопие, чтобы укрепить сердце.
Общая характеристика плоскостопия
Плоскостопие — это деформация стопы, характеризующееся опущением её продольного и (или) поперечного сводов. При поперечном плоскостопии уплощается поперечный свод стопы, длина стоп уменьшается. При продольном плоскостопии уплощён продольный свод и стопа соприкасается с полом почти всей площадью подошвы, длина стоп увеличивается.
Появляется деформация голеностопного сустава (ее еще называют вальгусной или Х-образной), как показано на рисунке
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Стопа взрослого человека в норме опирается на три точки - пяточный бугор, головку 1-ой плюсневой кости и 5-ую плюсневую кость. 


ВИДЫ ПЛОСКОСТОПИЯ
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Врожденное плоскостопие встречается довольно редко и является следствием внутриутробных пороков развития структурных элементов стопы.

Приобретенное плоскостопие встречается в любом возрасте, бывает травматическим, паралитическим, рахитическим, статическим.

▪  Травматическое плоскостопие развивается вследствие травмы (последствие перелома лодыжек, пяточной кости).
▪  Паралитическое плоскостопие (паралитическая плоская стопа) возникает после перенесенного полиомиелита. Причиной в этом случае является паралич подошвенных мышц стопы и мышц, начинающихся на голени.  

▪  Рахитическое плоскостопие развивается после перенесенного рахита. Рахит нарушает нормальное формирование костей стопы. Кости становятся менее прочными и под воздействием нагрузки (при ослаблении мышц и связок), стопа деформируется и образуется плоскостопие. 

▪  Отдельной формой необходимо считать статическое плоскостопие (встречающееся наиболее часто - 82,1 %), причинами которого могут быть внутренние и внешние:

наследственная предрасположенность (внутренняя причина)

слабость мышц и связок стопы и голени из-за малой физической активности и отсутствии тренировки у лиц «сидячих» профессий

избыточный вес 

неудобная обувь 

длительные нагрузки на ноги (долгое стояние, обувь на высоких каблуках, беременность и др.).
Симптомы плоскостопия.
   • Изменение очертаний стопы, боли в ногах к концу дня, судороги, чувство тяжести, отечность
• обувь стоптана и изношена с внутренней стороны
• быстрое утомление при ходьбе и работе на ногах 

• отечность в области лодыжек

• очень трудно ходить на каблуках

   • Боли в стопах, коленях, бедрах, спине.
• Косолапие при ходьбе.
• Легче согнуться, чем присесть на корточки; присев, тяжело удержать равновесие.

   • Неестественная походка и осанка.   
*Плоскостопие предрасполагает к развитию вросшего ногтя.
*Плоскостопие может вызвать образование шишки на стопе.
Показания и противопоказания к выполнению физических упражнений при плоскостопии
	Рекомендуется

	1. Специальная гимнастика.

2. ОРУ в положении сидя.

3. Систематическое укрепление передней и наружной поверхности голени.

4. Приведение, повороты стопы внутрь, сгибание пальцев ног.
	5. Упражнения с гимнастической палкой и мячом .

6. Ходьба босиком по ковру.

7. В теплое время года ходьба по песку, по траве, рыхлому грунту, бревну.

8. Плавание («кроль»).

9. Езда на велосипеде.

10. Подвижные игры.

	Ограничить

	Чрезмерно высокую физическую нагрузку

	Не рекомендуется

	1. Ношение неправильно подобранной обуви

2. Длительное стояние нагрузку на одном месте в одной и той же позе                           

3. Многократные подъемы тяжестей


ЛФК при плоскостопии
Упражнения в ходьбе:

· ходьба на носках,

· ходьба на наружном своде,

· ходьба на носках в полуприседе,

· ходьба с поворотом стоп, пятками наружу, носками внутрь,

· ходьба на носках с высоким подниманием бедер.
	Исходное положение – стоя:

	1. Стоя на носках, стопы параллельно. Подъем на носок.
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2. Перейти на наружный край стопы и вернуться в исходное положение.



	3. Стопы параллельно, на расстоянии ширины ступни, руки на поясе; приподнимать пальцы стоп с опорой на пятки вместе и попеременно.
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	Исходное положение лежа:

	4. Поочередное и одновременное приподнимание пяток от опоры.
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	Исходное положение сидя:
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5. Ноги выпрямить в коленях, сгибать и разгибать.
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6. Положив ногу на колено другой ноги, проводить круговые движения стопы в обе стороны. То же – другой ногой стопы.



	7. Сидя по-турецки, подогнуть пальцы стоп, наклоняя туловище вперед, встать с опорой на тыльную поверхность стоп.
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8. Сидя на полу с прямыми ногами, кисти рук в упоре сзади, разводя колени, подтягивать стопы до полного соприкосновения подошв.  
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9. Колени выпрямлены, большим пальцем одной ноги проводит по подъему другой по направлению от большого пальца к колену.


	10. С согнутыми коленями. Сгибая пальцы ног, подтягивать пятку вперед (пятки прижаты к пальцам), затем пальцы снова распрямляются и движение повторяется (имитация движения гусеницы).



	Исходное положение сидя на стуле:

	11. Сгибать пальцы стоп.


	12. Приведение стоп внутрь.




   
Комплекс упражнений при плоскостопии
Комплекс гимнастических упражнений у пациентов с плоскостопием: 

· укрепляет связочный аппарат стопы;

· тренирует мышцы, поддерживающие свод и балансирует их работу;

· улучшает кровообращение и лимфодренаж в нижних конечностях;

· стимулируя образование суставной жидкости - способствует улучшению работы суставов, снижает воспаление и уменьшает боли.

Представленная гимнастика состоит из 10 упражнений, подходит для детей и для взрослых. Каждое упражнение нужно повторять 10 -15 раз. Выполнение всего комплекса занимает 10-15 минут утром и вечером.
Исходное положение – стоя:

1. Стоя на носках, стопы параллельно. Подъем на носок и возврат в исходное положение. 

2. Перейти на наружный край стопы и вернуться в исходное положение.
3. Стопы параллельно, на расстоянии ширины ступни, руки на поясе; приподнимать пальцы стоп с опорой на пятки вместе и попеременно.

Исходное положение сидя на стуле:
4. Сгибать пальцы стоп на себя и от себя, с опорой на пятке.
5. Приведение стоп внутрь.
Исходное положение сидя:
6. Ноги выпрямить в коленях, сгибать и разгибать стопы.

7. Ноги выпрямить в коленях, кисти рук в упоре сзади, разводя колени, подтягивать стопы до полного соприкосновения подошв.
8. Колени выпрямлены, большим пальцем одной ноги проводит по подъему другой по направлению от большого пальца к колену.
9. С согнутыми коленями. Сгибая пальцы ног, подтягивать пятку вперед, затем пальцы снова распрямляются и движение повторяется.
Исходное положение лежа:
10. Поочередное и одновременное приподнимание пяток от опоры.
Дополнительные рекомендации

Человеческая стопа не создана для хождения в обуви на каблуках. Сегодня ситуация иная. Раньше человек много двигался, а значит, тренировал мышцы и связки, поддерживая нормальное строение стопы. Сейчас же мы, в основном, сидим – дома, в офисе, в машине. Обувь на плоской подошве еще больше расслабляет стопу, мышцы и связки не держат свод, и естественные изгибы стопы исчезают. 
Отдельный разговор, для улучшения самочувствия при плоскостопии - что же носить при этом заболевании? Лучшая обувь - туфли из мягкой кожи на гибкой подошве и на невысоком каблуке. 

Обувь должна соответствовать таким критериям, как:
•  кожаный верх. Желательно и кожаная подошва;

•  каблук невысокий, у детской обуви он должен занимать по длине не менее трети подошвы, чтобы поддерживать пятку и задний сегмент свода; носок широкий;

•  желательно исключить ходьбу на платформе и высоких каблуках.
(!) Девушкам на заметку.

 Поэтому идеальный вариант для теперешних модниц – туфли на каблуках от 2 до 4 сантиметров. С каждым сантиметром увеличивается нагрузка на ноги. Поэтому высокие каблуки – только для исключительных случаев. На каждый день они не подходят. 

Вывод.
Итак, мы теперь знаем, что плоскостопие – это деформация стопы, характеризующееся опущением её продольного и (или) поперечного сводов. Мы знаем, как появляется и проявляется это заболевание. Так же мы узнали основные показания и противопоказания, физические упражнения при плоскостопии.

Несомненно, физические упражнения помогут вам облегчить симптомы плоскостопия и укрепят ваше здоровье. Желаю удачи!
Список используемой литературы.
doctor-maximov.ru/ploskostopie/
ru.wikipedia.org/wiki/Плоскостопие
ru.wikipedia.org/wiki/Файл:Flatfeet.jpg
www.2mm.ru/zdorovie/233

window.edu.ru/window_catalog/pdf2txt?p_id=11911&p_page=3
podiart.ru/node/60
bookz.ru/authors/t-vilenskaa/fizi4esk_029/page-11-fizi4esk_029.html
www.nedug.ru/library/doc.aspx?item=97349
врожденное





приобретенное 











PAGE  
- 12 -

