
Виявити порушення постави або стопи у дитини вдома можна за допомогою кількох простих спостережень та тестів. Важливо проводити їх регулярно, щоб вчасно виявити потенційні проблеми та звернутися до лікаря.
[bookmark: _GoBack]1. Оцінка постави
Попросіть дитину стати прямо, розслаблено, босоніж або у шкарпетках, і проведіть спостереження:
Спина: Дивіться на дитину ззаду. Хребет має бути прямим, без викривлень вліво чи вправо. Плечі повинні бути на одному рівні.
Лопатки: Лопатки не повинні сильно випирати або бути асиметричними.
Таз: Перевірте, чи на одному рівні знаходяться стегна та таз. Різниця в рівні може вказувати на сколіоз або інші проблеми.
Голова: Голова повинна бути прямо над тулубом, не схилена вбік або вперед.
Кут між спиною і стегнами: Якщо є надмірний прогин у попереку (лордоз), це може свідчити про порушення.
2. Тест на плоскостопість
Плоскостопість легко перевірити вдома:
Мокрий тест: Попросіть дитину змочити стопу і стати на аркуш паперу або іншу гладку поверхню, де залишиться слід.
У нормі має бути прогин стопи – частина арки не торкається землі.
Якщо вся стопа рівномірно відбилася на папері, це може свідчити про плоскостопість.
Погляд збоку: Коли дитина стоїть босоніж, подивіться на її стопу збоку. Арка стопи повинна бути помітною. Якщо вона знижена або взагалі відсутня, це може вказувати на плоскостопість.
3. Перевірка ходи
Спостерігайте за тим, як дитина ходить:


Якщо вона сильно нахиляється вперед або назад під час ходьби, це може бути ознакою порушення постави.
Зверніть увагу на розташування колін: якщо вони сходяться занадто близько (ноги в формі "X") або розходяться занадто далеко (в формі "O"), це також може свідчити про проблеми з нижніми кінцівками.
Перевірте, чи правильно ставить стопи під час ходьби – пальці не повинні розвертатися занадто назовні або всередину.
4. Нахили вперед
Щоб перевірити наявність викривлення хребта (наприклад, сколіоз), попросіть дитину нахилитися вперед з опущеними руками:
Хребет повинен залишатися прямим, а лопатки – на одному рівні.
Якщо з’являється асиметрія в області лопаток або хребет виглядає нерівним, це може бути ознакою сколіозу.
5. Скарги дитини
Звертайте увагу на скарги дитини на:
біль у спині або ногах після фізичної активності;
швидку втому під час ходьби;
відчуття важкості або дискомфорту в ногах.
Якщо ви помітили будь-які відхилення або сумніви, краще звернутися до лікаря-ортопеда для професійного огляду та призначення відповідного лікування чи корекції.
