
Плоскостопие



Профилактика плоскостопия

• чаще ходить босиком, особенно по гальке или песку;

• заниматься танцами, йогой, гимнастикой, плаванием;

• делать массаж стоп;

• выбирать детям удобную обувь по размеру;

• следить за осанкой;

• следить за весом;

• принимать витаминные комплексы с кальцием.
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Искривление 
позвоночника



Профилактика искривления 
позвоночного столба

• ребенок должен при ходьбе и сидении всегда держать спину ровно;

• с ранних лет рекомендовано начинать заниматься плаванием, 
гимнастикой, танцами, так как эти виды спорта не дают высокую 
нагрузку на позвоночник, но эффективно укрепляют мышцы спины;

• ребенку нужно купить умеренно жесткий ортопедический матрац;

• важно избегать длительного сидения за компьютером и смартфоном 
(особенно актуально по отношению к подросткам);

• если ребенок не может самостоятельно следить за осанкой, можно 
приобрести специальный корсет, который поможет ему сохранять 
правильное положение тела при сидении за партой в школе (по 
рекомендации врача).
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