ЛФК при переломах костей, образующих голеностопный сустав и костей стопы

ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ - СИДЯ НА СТУЛЕ 

1. Сгибание и разгибание пальцев ног - 10-12 раз 
2. Тыльное и подошвенное сгибание стопы (сначала с помощью другой ноги, позже без помощи) - 10-12 раз. 
3. Расслабление стопы - руками взять ногу под колено, приподнять, покачать 4-5 раз. 
4. Разведение пальцев веером- 8-10 раз. 
5. Стопы поднять на носки - отведение пяток вправо, стопы поднять на пятки - отведение носков. То же влево. По 5 раз в каждую сторону. 
6. "Гусеничка" - сгибая и разгибая пальцы стоп продвигать стопы вперёд-назад не поднимая своды стопы. По 5 раз вперёд назад. 
7. Расслабление стопы - повторить упражнение №3. 
8. Переступание с пяток на носки, развести стопы широко, свести вместе - 8-10 раз. 
9. Расслабление стопы - повторить упражнение №3. 
10. Положив ногу на ногу - круговое движение стопой по 5 раз в каждую сторону. Повторить 2-3 раза. 
11. Стопы на гимнастической палке.: 
а) катать вперёд-назад 15-20 раз; 
б) катать палку внутренним ребром стопы - 10-12 раз; 
в) катать палку внешним ребром стопы - 10-12 раз; 
12.Расслабление стопы - повторить упражнение №3. 
13. Выпрямить ногу - потянуться носком вперёд, согнув ногу отвести назад (под стул): 
а) не отрывая стопу от пола - 5-6 раз; 
б) с опорой на носок, пружиня пяткой к полу - 6-8 раз; 
в) повторить упражнение №3. 
14. Стопы на большом мяче: 
а) катать мяч внутренними сводами; 
б) катать мяч внешними сводами; 
15. Захватить пальцами мелкий предмет (карандаш, салфетку и т.п.) - приподнять и держать 3-5 секунд - 5-6 раз; 
16. Катать малый мяч 1-2 минуты. 
17. Встать и сесть на стул - большая часть массы тела перенесена на здоровую ногу - 4-5 раз. 
ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ - СТОЯ У ГИМНАСТИЧЕСКОЙ СТЕНКИ ИЛИ СПИНКИ СТУЛА, ДЕРЖАТЬСЯ ЗА ОПОРУ. 

18. Перекат с пяток на носки 5-7 раз. 
19. Поочерёдное сведение и разведение стоп ног с переступанием с пяток - на носки 5-6 раз. 
20. Покачивание ноги - расслабление -3-4 раза. 
21. Перенесение тяжести тела с одной ноги на другую - 8-10 раз (стоять на больной ноге 2-3 сек., в дальнейшем - 3-5 сек.) 
22. Полуприседание: 
а) на всей стопе 6-8 раз; 
б) на носках 5-6 раз; 
в) с перекатом с пяток на носки - 5-6 раз. 
23. Повторить №20. 
24. Передвижение с опорой руками: 
а) на пятках 14-16 раз; 
б) на носках 14-16 раз; 
в) на внешней стороне стопы 14-16 раз; 
25. Держась за опору - полуприседания в выпаде 8-10 раз; 
26. Ходьба - руки на поясе; 
а) обычная - 20 сек; 
б) на пятках - 15-20 сек; 
в) на носках - 15-20 сек; 
г) приставным шагом - 10-15 сек; 
д) скрестными шагами - 10-15 сек; 
е) в полуприсяде - 15-20 сек; 
27. Перешагивание через две палки с постепенным увеличением расстояния между нами 2-3 мин. 
28. Повторить пункт №20. 
29. Стоя на второй рейке гимнастической стенки держась руками на уровне груди - покачивающие движения на носках, стараясь как можно ниже опускать пятки - 4-5 раз. 
30. Стоя на четвереньках носки вытянуть: переход в положение сидя на пятках 4-6 раз. 
31. Повторить "№3. 
32. Выпад больной ногой вперёд: 
Пружинящие движения вперёд со сгибанием коленного сустава выставленной вперёд ноги. 
33. Ходьба приставным шагом по лестнице: 
При подъёме вверх и спуске вниз движение начинает здоровая нога 2-3 мин. 
34. Расслабление стопы - повторить №20.
