
 
ДИНАМИКА И СТАТИКА СТОПЫ, 
НАХОДЯЩЕЙСЯ НА КАБЛУКАХ 

 



1.Избыточная перегрузка передней 
части стопы 

 распределение нагрузки, т.е. вес тела, между 
передним и задним отделами стопы,  в 
обуви с каблуком высотой в 2 сантиметра  и 
10 сантиметров. 

 

 



• Высокие каблуки 
делают ноги длиннее, 
при этом пятка 
находится все время 
вверху, тем самым 
оказывается давление 
на переднюю часть 
стопы.  

• При хождении 
нагрузка 
увеличивается. 
 

Стопа превращается в гору, когда вся 
нагрузка стремится вниз. 





 
Давление, оказываемое на стопу 

при хождении 
 

2 см 

6 см 

8 см 

+ ≈ 25% 

+ ≈ 65% 

+ ≈ 75% 



В результате: 
• 1) продольное и поперечное плоскостопие; 
•  2) натоптыши, мозоли;  
• 3) боли под основанием пальцев; 
•  4) врастание ногтя в кожу, растрескивание ногтей и расселение грибков;  
• 5) молоткообразные, кручкообразные пальцы и палец-«колотушка»; 
•  6) болезненные костные наросты на пальцах стопы; 
•  7) боли и онемение в пальцах ног;  
• 8) тяжесть в ногах; 
•  9) нарушение кровообращения;  
• 10) головная боль;  
• 11) снижение активной деятельности мозга, принятия решений и 

концентрации внимания;  
• 12) отечность ног; 
•  13) воспаление и закупорка вен;  
• 14) воспаление и деформация суставов пальцев ног, а также коленных, 

тазобедренных и позвоночных;  
• 15) боль и воспаление в области пятки, из-за деформации   ахиллова 

сухожилия;  
• 16) варикозное расширение вен 

 



В результате 
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Деформация стопы 
 



2.Изменение положения центра 
тяжести 

Стоя босиком человек, 
если провести через него 
вертикальную линию, 
образует перпендикуляр, 
угол 90°. На 5-ти 
сантиметровых каблуках 
тело наклоняется и угол 
уменьшается до 70°, а на 8-
ми см. до 55° 



У босой женщины  смещение таза составляет 25°, на 
2,5 см. каблуках он возрастает до 30°, на 5-ти см. - до 
45°, на 8см. - до 60°. 



В результате: 

• 1) боли в икроножных мышцах при снятии 
каблуков;  

• 2) нарушение механики ходьбы;  
• 3) боли в пояснице и мышцах спины; 
•  4) ограничение подвижности суставов; 
•  5) постепенное утоньшение и разрушение 

межпозвонковых дисков; 
•  6) воспалительные процессы пищеварительной 

системы, органов малого таза и позвонка;  
• 7) нарушение осанки, сколиоз; 
•  8) боли коленных и тазобедренных суставов. 

 



3.Опасность получения травмы 



Смещение веса тела на внешнюю сторону стопы 

может привести к растяжению, вывиху и даже 

разрыву связок лодыжки. 

В результате: 



4. Опасность для будущих мам 
 

• Если указанные выше проблемы грозят жертвам красоты в 
долгосрочной перспективе, то для будущих мам последствия 
хождения на высоких каблуках могут проявиться значительно 
быстрее. Ведь идет постоянное напряжение мышц, повышенная 
нагрузка на, и без того страдающий позвоночник, нарушается 
столько важное в это время кровоснабжение органов таза. 
Также из-за того, что женщина все время балансирует, чтобы не 
упасть, в постоянном напряжении находятся икроножные, 
бедренные и тазовые мышцы, что может стать причиной 
судорог в ногах. 

В результате:  
• 1) неправильное положение плода, повышение угрозы 

выкидыша;  
• 2) растяжки на животе из-за смещения центра тяжести вперед, 
•  3) отеки;  
•  4) боли в спине 





Берегите стопы! 


