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Ходьба босиком — простая профилактика не-

правильной установки стопы, уплощения сво-

дов, повреждения голеностопных, коленных 

суставов и поясничного отдела позвоночника. 

Соприкосновение стоп с плоскостью различ-

ной фактуры и температуры приводит к воз-

никновению благоприятных воздействий, ко-

торые выражаются в следующих биологиче-

ских эффектах: 

 усиление кровенаполнения тканей дисталь-

ного отдела ноги; 

 улучшение лимфооттока; 

 активизация рефлексогенных зон; 

 стимуляция роста тканей стопы; 

 укрепление связочного аппарата мелких 

суставов и голеностопа; 

 обеспечение правильного пространствен-

ного положения пяточной кости; 

 формирование правильной походки. 

 

 

 

 

Хождение босиком дополняет немедикамен-

тозные методы лечения неврологических и 

ортопедических заболеваний. Массаж стоп 

показан всем детям с месячного возраста, а 

ходить босиком можно при первых попыт-

ках малыша встать на ноги. Для наибольше-

го эффекта можно использовать специаль-

ные ортопедические коврики с массажными 

элементами различной высоты и жесткости. 

При наличии материалов и свободного вре-

мени можно сделать ортопедический коврик 

своими руками, используя крупы, пуговицы 

разного диаметра, круглые палочки, разные 

виды тканей.  

Ходьба босиком — прекрасный метод 

закаливания. Воздействие контрастных 

температур на стопы позволяет усилить 

местный иммунитет и предотвратить 

появление в будущем простуд, если ребенок 

случайно промочил или переохладил ноги. 

Комплексная профилактика ОРЗ, помимо 

прочих мероприятий, включает хождение по 

прохладному полу, снегу, контрастные 
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