
Консультация для родителей «Босохождение». 
 
       Хождение босиком - ещё один вид закаливания, который 

своими корнями уходит в далёкое прошлое. Босохождение впервые 

было предложено в научной медицине немецким учёным-

гигиенистом конца XIX века Себастьяном Кнейпом. 

Он приводил примеры излечения различных заболеваний 

водными процедурами в сочетании с ходьбой босиком по росе, 

мокрым камням, выпавшему снегу. Для чего же нужно 

босохождение? Дело в том, что на коже стоп находится большое 

количество рецепторов, реагирующих на тепло и холод.  

Стопа является сильной рефлексогенной зоной человеческого 

организма. На ней находится множество биологически активных 

точек, связанных с определенными органами и системами и 

отвечающих за стимуляцию их деятельности. 
Хождение босиком это весьма полезная и очень простая 

процедура в качестве одного из способов закаливания. А теперь 

перечислю причины говорящие в пользу ходьбы босиком: 

 Закаляем организм 

 Активизируем активные точки на стопе 

 Исправляется плоскостопие 

 Во время ходьбы осуществляется массаж ног 

В жару босые ноги выводят тепло из организма ребенка, и такие 

дети даже в зной жизнерадостны и бодры. 

Помимо закаливающего эффекта, ходьба босиком 

способствует укреплению связок, костей и мышц стопы, а у детей – 

их правильному формированию, что является отличной 

профилактикой и лечением плоскостопия, а также любых 

ортопедических нарушений. Кроме того, босохождение 

способствует улучшению эластичности кровеносных сосудов 

нижних конечностей и кровообращения в ногах. 

 

     Детям и часто болеющим людям приучаться к хождению 

босиком рекомендуется дома. Лучше всего приступать к этому 

летом, начинать ходить босиком следует утром и вечером по полу в 

комнате. В первый день - по 10-15 минут, затем процедура 

удлиняется на 5 минут каждый день и со временем доводится до 1 

часа. Через месяц можно разгуливать босиком во дворе, в саду. 



Большую пользу приносит хождение босиком по рыхлому 

песку и мокрым камням: в этом случае стопы получают 

великолепный сеанс точечного массажа. Нетрудно устроить 

дорожку из камней во дворе дома или на даче. 
Перед утренней или вечерней босой прогулкой полейте 

камешки из лейки - и можно приступать к оздоровительной 

процедуре. Процедура хождения по камням может длиться от 3-15 

минут до получаса. Также проделываем дома и водно-пляжные 

процедуры для ног.  
Насыпьте речную гальку в плоский таз и залейте ее холодной 

водой - тренажер для стоп готов. По таким мокрым камешкам 

нужно ходить каждый день в течение хотя бы 1 минуты, и не 

только летом, но и зимой. 
      

Можно самим изготовить массажный коврик, нашить 

пуговицы, бусы, помпоны и др. Положите такой коврик в ванной и, 

регулярно, по утрам, умываясь топтаться по нему или возле 

детской кроватки.  
 

 Таким образом, босохождение можно отнести к действенным 

средствам профилактики и лечения плоскостопия. Это в первую 

очередь относится к детям, у которых дефекты опорно-

двигательного аппарата при соответствующей тренировке обычно 

успешно устраняются. 
 

 

 ХОДИТЬ БОСИКОМ ПРОСТО ЗДОРОВО! 

 


