
Профилактика плоскостопия. 

Плоскостопие – характерная деформация стопы, при которой происходит 

уплощение продольного или поперечного свода. Основная причина 
патологии – слабость связочно-мышечного аппарата. Симптомы 

плоскостопия у детей проявляются изменением походки, что вызвано 
уменьшением или полным отсутствием свода стопы в положении стоя.  

 

У большинства малышей ортопедическая патология не проявляется 

никакими симптомами и дефект замечают родители или врач-педиатр. 

Иногда наблюдаются: 

 боль и/или судороги в ногах, особенно в стопах; 

 изменения в походке; 

 дискомфорт при ходьбе; 

 неравномерный износ каблука; 

 боль в ногах после занятий спортом и/или других физических нагрузок. 

Основные приемы профилактики: 

 массаж; 

 гимнастика; 

 ортопедическая обувь и стельки (супинаторы); 

Массаж при плоскостопии у детей способствует нормализации тонуса мышц, 
улучшает кровообращение, уменьшает боль. Следует не только массировать 

стопы малыша, но и использовать специальные коврики, валики, мячи. 
Полезна ходьба босиком по неровным поверхностям: гальке, песку, ковру с 

высоким ворсом. 



Упражнения при плоскостопии у детей помогают укрепить мышцы, связки, 
способствуют формированию правильной походки. Гимнастику следует 

проводить ежедневно. Упражнения простые: ходить на носочках, крутить 
ступнями по и против часовой стрелки, поднимать ножками с пола мелкие 
предметы. 

Профилактика плоскостопия у детей дошкольного возраста начинается с 
выбора правильной обуви. Обязательно наличие мягкого супинатора, 

жесткого задника, каблука высотой около 0,5 см. Обувь должна быть строго 
по размеру и четко фиксировать стопу. 

Лечение плоскостопия у ребенка следует рассматривать как основной способ 
профилактики ортопедических и других проблем. При отсутствии терапии 

детское плоскостопие может в дальнейшем привести к изменению походки, 
артрозу суставов нижних конечностей (в т.ч. в первую очередь самой стопы), 

варикозу, развитию сколиоза или прогрессированию остеохондроза и 
болевого синдрома позвоночника. 

 

 

 

 

 

 

 

 


