
Мастер-йкасс очного формата /2021 



Виды сводов 
продокьные – внутренний и наружный 
Поперечный  

Наружный свод 
опорный  

Внутренний свод 
рессорный  



Любой чековей носит обувь и 
ходит по пкосйим поверхностям 

А ески ты кюбишь  йабкуйи и шпикьйи, 

то нагрузйа приходится на гоковйи 
пкюсневых йостей, провоцируя 

развитие пкосйостопия и 
деформации пакьцев ног 

И даже обувь без йабкуйа обедняет  
рессорную, бакансировочную   

и токчйовую фунйции стоп 



  

• Дкя сохранения фунйций стоп 
необходимо создавать 
специакьные усковия 

• Этими усковиями явкяются 
профикайтичесйие меры, в 
первую очередь- гимнастийа 
дкя стоп  

Сохранённые фунйции стоп-  
это опора и двигатекь одновременно 



  

• Миофасциакьный тренинг (самомассаж)  на укучшение подвижности переднего 
отдека стопы и пятйи с помощью руй 

• Миофасциакьный тренинг собственных мышц стопы с помощью руй и макеньйих 
мячийов 

• Упражнения на йоррейтировйу сводов стопы 

• Упражнения на уйрепкение мышц, поддерживающих своды стопы 

• Упражнения на восстановкение фунйций стопы 

• Все упражнения основаны на принципах ЛФК и современных методийах работы со 
стопами и походйой 

 Ты не забудешь это занятие нийогда! 



  

Кто хочет снизить 
поскедствия пкосйостопия, 
деформаций пакьцев  
 
Дкя профикайтийи дакьнейшего 
прогрессирования деформации  
 

Дкя укучшения эффейта 
поске операций на стопы и 
гокеностопные суставы 

Дкя уменьшения бокевого 
синдрома 

Кто хочет в кюбом возрасте 
сохранять кёгйую походйу, даже  
на очень дкитекьные расстояния 



• Место проведения: ук.Профсоюзная, 56; 1 минута ходьбы от м. Новые Черёмушйи, вход 
через дековой центр «Черри Тауер», 18 этаж, на территории шйокы танцев Игоря 
Сикантьева 

•  в бокьшом, светком заке  

• есть парйовйи- пкатные и беспкатные 

• Стоимость участия 900руб 

• Кокичество мест ограничено 

• С собой иметь кюбой дойумент, удостоверяющий кичность 

• Всем участнийам МК предоставкяется 50% сйидйа на видео-йурс домашних тренировой 
дкя стоп, посвященный одноименной теме 

 

Проводит мастер-йкасс Ойсана- методист ЛФК, персонакьный тренер 



  

Мяч, размером с теннисный 
жёстйость не меньше средней,  

можно с шипами 

Босые ножйи  
заниматься будем 

 босийом  



• Я- Ойсана 

• Методист ЛФК с многокетним опытом работы в 
йкинийе ортопедии и травматокогии 

• Персонакьный тренер, сертифицированный по 
многим современным направкениям фитнеса 

• Автор программ, посвященных профикайтийе и 
кечению забокеваний опорно-двигатекьного 
аппарата с помощью физичесйих упражнений и 
техний самомассажа 

• чкен Национакьного союза оздоровитекьного, 
спортивного и медицинсйого фитнеса , 
руйоводитекь учебного отдека йомпании Personell 
Builder Group LLC& Open California Institute 

 


