ЗАКЛИВАНИЕ СТОП, КАК ВАЖНЫЙ ФАКТОР  ПРОФИЛАКТИКИ И КОРРЕКЦИИ ПЛОСКОСТОПИЯ
     Начинать закаливание водой рекомендуют с наименее рез​ких воздействий - местных обтираний или обливаний. Одной из наиболее простых и мягко действующих водных закаливающих процедур, которую можно применять не только абсолютно здо​ровым, но и ослабленным детям, является обтирание стоп. Об​тирание стоп проводят рукавичкой из фланели, смоченной во​дой. Иногда в воду, которой пользуются для обтирания, с целью усиления ответной реакции кожи добавляют поваренную соль (из расчета 1-2 чайные ложки на стакан воды). Обтирание начи​нают с температуры воды 32-33°С, постепенно снижая ее на 1°С каждые 2-3 дня, постепенно доводя до температуры 15-16°С. Сразу же после обтирания одной стопы ее растирают до легкого покраснения сухим мягким полотенцем и приступают к обтира​нию другой.
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Температура воздуха в помещении, где проводятся водные закаливающие процедуры,
должна быть не ниже 20°С. На началь​ном этапе закаливания, а также в зимнее время года температура воздуха должна быть выше на 2-4°С. Начальная и конечная темпе​ратура воды в холодное время I ода также должны быть выше на 2-4°С.

    К обливаниям рекомендуют приступать после предвари​тельной подготовкиобтираниемв течение 3-4 недель. Обливания проводят из лейки, кувшина или ведра так, чтобы вода широким потоком стекала по телу.[image: image2.jpg]



   Обливание стоп у детей рекомендуют производить еже​дневно перед сном в течение всего года, начиная с температуры воды 26-28°С и постепенно снижая ее на 1°С каждую неделю, до​водя до 15°С. После обливания стопы тщательно растирают до покраснения и появления ощущения тепла. Некоторые авторы указывают, что наиболее приемлемым при ис​пользовании закаливающих процедур местного воздействия яв​ляется снижение температуры воды на 1°С каждые 2-3 дня.

    Контрастное обливание ног - стопы и нижней трети го​лени. Для этой процедуры необходимо приготовить два ведра, в первом из которых - горячая вода с температурой 35°С, во втором - холодная с температурой на 3-5°С ниже. Сначала обливание проводят горячей водой, затем - холодной, после чего тщательно растирают нот до покраснения. В дальнейшем через каждые 10 дней температуру холодной воды снижают на 1-2°С, постепенно доводя ее до 15°С, а температура горячей воды остается неизмен​ной.
     Затем можно приступать к приему ножных ванн. Ребенок погружает ноги в ведро или таз с водой, начиная с температуры 26-28°С и постепенно снижая ее через каждые 10 дней на 1°С, доводя ее до 15°С. Длительность приема первых ванн - не более 1 минуты, постепенно увеличивая время принятия процедуры до 5 минут. Во время ванны рекомендуется слегка двигать пальца​ми ног и стопами, выполнять "топтание" в воде. После ванны ноги тщательно вытирают досуха, особенно в межпальцевых промежутках. Ножные ванны целесообразно проводить незадол​го до сна.
    Регулярное обмывание сгон прохладной водой с по​следующим их растиранием также способствует профилак​тике и коррекции плоскостопия. Между тем, оздоровительное влияние систематического обмывания ступ​ней часто ускользает от внимания родителей. Нельзя пропускать ни одного дня, дети должны обмывать ноги, независимо от погоды и от того, ходили они в этот день босиком, или нет. Детей старшего дошкольного и младшего школьного возраста следует приучить самостоятельно мыть ноги прохладной водой перед сном, соблю​дая при этом основные гигиенические требования: мыть ноги в отдельном тазу, пользуясь мочалкой и мылом, насухо вытирать специально выделенным для этой цели полотенцем, надевать обувь так, чтобы не запачкать вымытых ног.  
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Любое закаливание необходимо проводить, так чтобы ребёнок радовался, улыбался и ждал. Это является сигналом правильности выбранной методики.
