ДЕЛАЙ РАЗ, ДЕЛАЙ ДВА
Делаем зарядку. Конечно, с детьми зарядка должна называться не зарядкой, а игрой. «Малыш, а давай поиграем!» — вот первые слова мамы утром. Ребенок будет счастлив. Только не должно быть рутины. Понятно, что упражнения однотипные. Но чтобы правильно и регулярно их выполнять, маме надо запастись фантазией. 

Малышу нужно постоянное обновление. Так дайте ему это. Пусть одно и то же упражнение называется по-разному. Сначала: «Мы с тобой — мышки», на следующий день: «Мы — кошечки», потом: «Мы — балерины» и так далее. А ведь это одно и то же упражнение — хождение на носочках. Не бойтесь подключить свою фантазию. Ведь ее главное — разбудить, потом и вас будет уже сложно остановить.

Ниже представлен необходимый комплекс упражнений.

КОМПЛЕКС УПРАЖНЕНИЙ ДЛЯ ПРОФИЛАКТИКИ И ЛЕЧЕНИЯ ПЛОСКОСТОПИЯ:

1. Ребенок разводит и сводит пятки, не отрывая носки от пола. 

2. Захватывает стопами мячик среднего размера и поднимает его. 

3. Максимально сгибает и разгибает стопы. 

4. Пальцами ног собирает в складки коврик, платок или кусок ткани. 

5. Малыш скользит стопой вперед и назад с помощью пальцев. 

6. Сдавливает стопами небольшой (для кортового тенниса) резиновый мяч. 

7. Захватывает и приподнимает пальцами ног различные предметы (например, карандаши, некрупные игрушки и т.д.). 

8. Катает подошвами гимнастическую палку. 

9. Перекатывается с пятки на носок и обратно. 

10. Полуприседает (если получается — приседает) на носках, руки в стороны, вверх и вперед. 

11. Ходит по гимнастической палке. 

12. Ходит по бруску с наклонными поверхностями (каждая ножка идет по своей наклонной поверхности). 

13. Ходит на носках вверх и вниз по наклонной плоскости (подойдет любая гладкая доска, которую нужно установить так, чтобы угол наклона был не слишком крутым). 

14. И, наконец, последнее упражнение — малыш ходит по поролоновому матрацу.
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