Stopy i buciki, czyli co o płaskostopiu powinien wiedzieć każdy rodzic przedszkolaka
Płaskostopie można zdiagnozować w 3-4 roku życia. Wszyscy rodzimy się z płaskostopiem fizjologicznym i pierwsze lata życia, w których dzięki aktywności fizycznej wzmacniają się mięśnie stóp, to czas, w którym naturalnie powinno wykształcić się wysklepienie między  piętą a śródstopiem. Ślady mokrych stóp zaczynają wtedy zostawiać swój charakterystyczny kształt z wcięciem pośrodku. 
Co jeśli tak się nie dzieje?  Spłaszczone stopy nie zapewniają odpowiedniego rozłożenia ciężaru ciała, wada stopniowo pogłębia się i może prowadzić do niewydolności mięśniowej nóg i bioder, przykurczy ścięgien Achillesa, nieprawidłowego zakres ruchu w stawie skokowym, a w dalszej kolejności koślawości kolan. 
Jak przeciwdziałać płaskostopiu?
Skłonność do płaskostopia może mieć podłoże genetyczne, jednak w większości wynika z zaniedbań w prawidłowym rozwoju stóp. Stopom dzieci należy zapewnić przede wszystkim warunki do wzmacniania mięśni i więzadeł: kupując odpowiednie buty i stymulując pracę stóp. 
Buciki – najlepiej skórzane lub płócienne, które zapewnią wentylację aktywnym fizycznie dziecięcym stopom; ze sprężystą miękką podeszwą, która zamortyzuje nierówności podłoża (grubość 1 cm) i sztywnym zapiętkiem, który utrzymuje stopę we właściwej osi. Przód buta powinien być dość szeroki, by nie uciskać palców. Luźna przestrzeń powinna też być w skarpetkach zakładanym całkowitym maluchom.
Buty, w których dziecko chodzi codziennie przez wiele godzin, powinno też mieć wymodelowaną wkładkę, odpowiadającą naturalnym wypukłościom i wklęsłościom stopy, zwłaszcza utrzymującą wygięte do góry podbicie, a także  tzw. obcas Thomasa, bardziej wysunięty do przodu po wewnętrznej stronie buta (zapobiega koślawieniu pięt). 
Stopy w ruchu
Nie należy się spieszyć ze stawianiem dzieci na nogi (np. przez chodziki), bo nieprzygotowane do chodzenia układ kostny i mięśniowy mogą łatwo ulec deformacji. Ale profilaktyczne pierwsze ćwiczenia stóp dzieci mogą wykonywać już na leżąco. Połaskotany w stópki maluszek kurczy palce, co jest doskonałym ich treningiem. Dobrze działa też masaż całych nóżek.
Im więcej regularnego ruchu dziecka – bez względu na dyscyplinę -, tym mniejsze ryzyko płaskostopia. Jednak warto pamiętać o wplataniu do niego zabaw stymulujących pracę mięśni stóp:
· chodzenie boso po miękkim podłożu – trawniku, piasku, leśnych ścieżkach, kamieniach w rzece, grubym i puszystym dywanie, na którym porozkładane są imitacje kamieni, krawężników itp.
· chodzenie po krawężniku, murku, schodach, kamykach, zbieganie i wspinanie się na górkę, które wymaga podkurczania palców, przez co utrzymuje napięcie mięśni. 
Powodem płaskostopia mogą być też otyłość dzieci (nadmierny ciężar utrudnia wysklepianie stopy), obniżone napięcie mięśniowe, wady wrodzone.
Jak je leczyć?
Rozpoznanie wady stóp jest stosunkowo łatwe: sygnały dziecka o bólu nóg po dłuższym staniu lub chodzeniu, widoczny gołym okiem obniżony łuk wysklepienia stopy lub jego brak, chodzenie na zewnętrznych krawędziach nóg, co ma swoje odbicie w zdartych z tej strony zelówkach czy test odbicia stopy na kartce (odbicie przypomina kształt żelazka) –  to narzędzia, które ułatwią nam wykrycie płaskostopia na wczesnym etapie. Nie należy wtedy zwlekać. Aby ustalić leczenie trzeba zasięgnąć rady ortopedy. On po przebadaniu dziecka, zdecyduje, czy wystarczy codzienne wykonywanie ww. ćwiczeń, czy konieczne jest obuwie z wkładką korekcyjną.
Przy dziecku z rozpoznanym płaskostopiem należy unikać sztywnych butów za kostkę, gdyż powodują one ograniczanie pracy stawu skokowego, co prowadzi do dalszego pogłębiania się wady. Negatywnie na rozwój stopy wpływają też buty za miękkie lub za wąskie. U dzieci powyżej 6 roku życia stosuje się lecznicze wkładki – wyprofilowane odpowiednio do konkretnej stopy, pomagające utrzymać właściwy kształt stopy i wymuszające jej odpowiednie obciążenie. To jednak tylko dodatek do gimnastyki. 
Przykłady ćwiczeń-zabaw, które maluch powinien wykonywać kilka razy dziennie:
· chodzenie na palcach, piętach i zewnętrznych krawędziach stóp,
· wyścigi gąsienic – dzieci przesuwają się poprzez podkurczanie i prostowanie palców stóp,
· zwijanie palcami rozłożonego na ziemi materiału,
· przekładanie lub przerzucanie drobnych przedmiotów przy użyciu palców stóp,
· przestrzeganie prawidłowego wstawienia stóp, tak by krawędzie zewnętrzne były równolegle, a kolana nie przechodziły poza podstawę stóp (zapobiega to uszkodzeniu kolan).
Rodziców zainteresowanych tematem zapraszam do następnego artykułu, który zawiera dokładne opisy specjalistycznych ćwiczeń stóp.
