
 
 

Здоровье начинается со стопы 

 

Детская стопа, по сравнению со 

стопой взрослого человека, имеет ряд 

морфологических особенностей. Она 

более широкая в передней части и 

сужена в пяточной. У детей 

дошкольного возраста на подошве 

сильно развита подкожная клетчатка, 

заполняющая своды стопы, что не 

редко приводит к диагностическим 

ошибкам. При этом дети часто 

жалуются на быструю утомляемость, 

головную боль и боль в голени и стопе. 

У них также нарушается походка. 

Форма стопы влияет также и на 

состояние осанки и позвоночника 

ребёнка. Стопа определяется 

расположением особых 

рефлексогенных зон на подошвенной 

поверхности, обеспечивающих связь 

стопы с различными системами 

организма (сердечно - сосудистой, 

дыхательной и др.) 

Таким образом, стопа, благодаря 

уникальному строению и важным 

функциям, оказывает влияние на весь 

организм. 
 

 
Какой же должна быть обувь для 

дошкольника? 
 

1. Обувь должна соответствовать 

форме и размеру стопы. 

2. Подошва должна быть гибкой, не 

должна быть высокой и мягкой. 

3. Важным элементом для 

дошкольников является каблук, 

высота которого не должна 

превышать 10-15 мм. 

4. В профилактике деформации 

стопы особое значение имеет 

наличие фиксированного задника, 

который позволяет прочно 

удерживать пяточную кость и 

предотвращает её отклонение 

наружу. 

5. Обувь должна обеспечивать 

прочную фиксацию в носовой 

части. 

6. Прочная фиксация стопы в обуви 

обеспечивается также 

соответствующими креплениями. 

 

Большое значение для предупреждения 

деформации стопы имеют 

закаливающие процедуры, в том числе 

использование гидромассажных 

ванночек, а также использование 

тренажёров для стоп. 
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Советы 

по здоровому образу жизни 

 
1. Новый день начинайте с улыбки и 

с утренней разминки. 

2. Соблюдайте режим дня. 

3. Помните: лучше умная книга, чем 

бесцельный просмотр телевизора. 

4. Любите своего ребенка, он - ваш. 

Уважайте членов своей семьи, они- 

попутчики на вашем пути. 

5. Обнимать ребенка следует не 

менее четырех раз в день, а лучше — 

8 раз. 

6. Положительное отношение к себе- 

основа психологического 

выживания. 

7. Не бывает плохих детей, бывают 

плохие поступки. 

8. Личный пример по ЗОЖ — лучше 

всякой морали. 

9. Используйте естественные 

факторы закаливания - солнце, 

воздух и вода. 

10. Помните: простая пища полезнее 

для здоровья, чем искусные яства. 

11. Лучший вид отдыха — прогулка с 

семьей на свежем воздухе, лучшее 

развлечение для ребенка — 

совместная игра с родителями. 

12. Следите за гигиеной сна вашего 

ребёнка. 

13. Берегите нервную систему вашего 

ребёнка. 

14. Прививайте гигиенические 

навыки. Главную роль играет 

пример семьи. 

15. Не делайте за ребёнка то, что хотя 

и с трудом, может выполнить сам. 

Пусть он сам старается. 

16. Будьте всегда и во всём примером 

для вашего ребёнка! 

 

 

 
 

 

 

 
 
 
 

«ДВИГАЙСЯ БОЛЬШЕ – ПРОЖИВЁШЬ 

ДОЛЬШЕ!» 

Уважаемые родители, вашему вниманию 
предлагаем комплекс утренней 
гимнастики. Мы надеемся, что этот 
комплекс поможет в воспитании здорового 
ребёнка. 
 

1. Ходьба на носках, на сигнал «Снежинки!» 

ребёнок останавливается и выполняет легкое 

кружение на месте, затем бег и ходьба 

обычная. 

Упражнения с малым мячом 

2. И. п. — стойка ноги на ширине плеч, мяч в 

правой руке. 1 - поднять руки в стороны;                                         

2 — руки вверх, переложить мяч в другую 

руку; 3 — руки в стороны; 4 — исходное 

положение (4-6 раз). 

3. И. п. — стойка ноги врозь, мяч в правой 

руке. 1 — наклониться вперед; 2-3 — 

прокатить мяч от правой ноги к левой, 

поймать его левой рукой; 4 — выпрямиться, 

мяч в левой руке. То же к левой ноге (5-6 раз). 

4. И. п. — сидя ноги скрестно, мяч в правой 

руке. 1 — поворот вправо, отвести правую 

руку в сторону; 2 — выпрямиться, переложить 

мяч в левую руку. То же влево (6 раз). 

5. И. п.— лежа на животе, мяч в согнутых 

руках перед собой. 1 - прогнуться, вынести 

мяч вверх - вперед ; 2 — вернуться и исходное 

положение (5-6 раз). 

6. И. п. — ноги на ширине ступни, мяч в 

правой руке. 1 — присесть, вынести мяч 

вперед в обеих руках; 2 — выпрямиться, 

вернуться в исходное положение (5-6 раз). 

7.И.п. — ноги слегка расставлены, мяч в 

правой руке. Прыжки на двух ногах на месте с 

небольшой паузой. 

 


