ПРИЛОЖЕНИЕ №4

Упражнения, рекомендуемые людям от плоскостопия.
· Встаньте прямо ноги на ширине плеч носками наружу. Медленно поднимитесь на пятки, а затем на носки. Упражнение делается 10 раз. 

· Встаньте на наружную сторону стопы, постойте 40 секунд. 

· Поставьте стопы параллельно и, не отводя пятки от пола, поднимите пальцы ног как можно выше. Повторите 10 раз. 

· Каждой ногой в отдельности поднимайте с пола бумажки, камешки, ниточные катушки. 

· Сделайте 10 шагов на пятках, поднимая пальцы как можно выше, затем 10 шагов на цыпочках. 

· Очень полезно выполнять упражнение «ходьба спиной вперед». Стоя на левой ноге, правую продвиньте далеко назад и поставьте на носок. Потом перенесите на нее тяжесть всего тела и медленно поставьте всю стопу на пятку. Затем перенесите назад левую ногу и переносите вес тела на нее. 

· Покатайте поверхностью ступни (от носка к пятке) мяч. Упражнение делайте 5 раз каждой ногой.

Для коленного сустава

Лежа на спине на полу, согните до предела одну ногу в колене тазобедренном суставе и руками прижмите ее к туловищу. Зафиксируйте это положение, а затем, не отрывая спину от пола, плавно опустите стопу на пол и выпрямите ногу. То же другой ногой. Повторить 10-15 раз. 

Для тазобедренного сустава

· Лежа на полу, делайте «ножницы» выпрямленными ногами. Меняйте положение ног: сначала сверху одна нога, затем другая. Если для вас это сложно, делайте упражнение поочередно то одной, то другой ногой. Повторить 10-15 раз. 

· Лежа на спине на полу, поднимите прямую ногу как можно выше, затем медленно опустите. То же другой ногой. Повторить 10-15 раз. 

