Примерный комплекс физических упражнений, для детей дошкольного возраста, страдающих врожденной косолапостью
(комплекс упражнений составлен в ФГУ «ЦИТО им. Н. Н. Приорова Росмедтехнологий»)

1. Ходьба с разведенными стопами в течение 25-30 с.

2. Ходьба на пятках в течение 25-30 с.

3. Лежа на спине, сгибание и разгибание пальцев рук и ног. Повторить 7-10 раз.

4. Лежа на спине, сгибание и разгибание стоп. Повторить 7-10 раз.

5. Лежа на спине, поочередное отведение переднего отдела стопы кнаружи с поднятием наружного края стопы вверх. Повторить 10 раз.

6. Лежа на спине, «велосипед». Повторить 10-12 раз.

7. Дыхательные упражнения. Повторить 5-6 раз.

8. Лежа на спине, поочередное поднимание прямых ног. Повторить 5-7 раз.
9. Дыхательные упражнения. Повторить 5-6 раз.

10. Лежа на животе, сгибание и разгибание ног в коленных суставах. Повторить 7-10 раз.

11. Лежа на животе, корригирующие упражнения для мышц спины. Повторить 5-6 раз.

12. Дыхательные упражнения. Повторить 5-6 раз.

13. Лежа на спине, скользящие шаги. Повторить 7-10 раз.
14. Лежа на спине, «мостик». Повторить 4-5 раз.

15. Лежа на животе, корригирующие упражнения. Повторить 5-6 раз.

16. Стоя, ходьба на месте с разведенными стопами. Повторить 15-20 раз.

17. Стоя, подскоки с опорой на всю стопу. Повторить 20 раз.

18. Дыхательные упражнения. Повторить 12-15 раз.

19. Стоя, приседание на всей стопе. Повторить 7-10 раз.
20. Стоя на скамейке, соскоки со скамейки с опорой на всю стопу. Повторить 10-12 раз.

21. Стоя, дыхательные упражнения. Повторить 5-6 раз.

22. Стоя у гимнастической стенки, лазание по гимнастической стенке с разведенными ногами. Повторить 3-5 раз.

23. Стоя, бег с опорой на всю стопу. Повторить 15-20 раз.

24. Стоя, дыхательные упражнения. Повторить 12-15 раз.

25. Стоя, ходьба по палке. Повторить 15-20 раз.
