
 
ПРАВИЛА, КОТОРЫЕ ПОМОГУТ 
СОХРАНИТЬ НАШЕ ЗДОРОВЬЕ 

 



     По результатам 
диаграммы 1 
«Предпочитаемая 
обувь» было видно,  

     что большая часть 
опрошенных учениц  
нашей школы отдают 
предпочтение обуви 
без каблуков 
(балеткам, кедам и 
кроссовкам). Многие 
уверены, что плоская 
подошва не наносит 
большого вреда, как 
высокие каблуки. Но 
это не так. 

 

Кроссовки, кеды, 
балетки 

Обувь на каблуках 

обучающиеся 79% 21%

педагоги 30% 70%

обучающиеся 

педагоги 



кеды 

• Кеды.  Недостаток: плоская 
подошва не способна 
амортизировать удар пятки 
о поверхность земли, из-за 
чего каждый раз при ходьбе 
ваш скелет получает 
микротравмы. Вес тела 
распределяется по стопе 
неправильно, что ведёт 
к болям и деформации. 
Быстрое изнашивание 
коленных и бедренных 
суставов. Далее проблемы 
идут по восходящей 
в мышцы поясницы 
и позвоночник. 
 



угги 

• Недостаток включает все, 
что было сказано выше 
плюс, подошва такой 
обуви из довольно 
непрочных материалов, 
быстро деформируется 
под контур стопы, 
растягиваются,  а  

     пятка стаптывается 
и съезжает вниз.  

• В результате 
плоскостопие 
и хронические боли 
в ногах.  
 



Кроссовки, тапочки, танкетки 

• Недостаток: при длительном  
ношении, нарушается 
температурно-влажностный 
режим, что вызывает 
расслабление мышц стопы и 
голени и снижение свода 
стопы. 

• Домашние тапочки. 
Недостаток: нет фиксации 
пяточной кости и стопы. 

• Платформа или танкетка. 
Недостаток: жесткая 
подошва, снижаются 
рессорные функции стопы.   
А все это может привести к 
болям в суставах.  
 



Балетки, «вьетнамки» 
• «Вьетнамки». Недостаток: стопа 

практически не защищена, крепятся к 
ноге только продетыми между пальцев 
ремешками, стопа не поддерживается и 
постоянно отходит от подошвы 
вьетнамок, стопа напрягается.  

• В результате боли в пятке, в области 
подъема, а также в коленях и в спине.  

• Балетки. Недостаток: плоская и очень 
тонкая подошва балеток; часто не имеют 
ни шнурка, ни резинки;  держатся 
не на всей ноге, а только на пальчиках; не 
защищают ногу от ударов и нагрузки; при 
каждом шаге мы получаем ушиб пяточной 
части ступни. Пальцы ног приходится 
напрягать и поджимать чуть ли не при 
каждом шаге.  

• Результат — деформация пальцев 
и суставов; костные мозоли; боли 
в коленях; скрюченные пальцы.  

 





Правила, которые помогут вам сохранить здоровье 

    1 
• Обувь обязана быть комфортной и легкой, соответствовать форме и размеру стопы.  

   2 
• Обувь должна быть изготовлена из натуральных материалов. 

   3 

 

 

 

• Подошва обуви должна быть достаточно гибкой, но не слишком мягкой.  
 

 

    4 
• В туфлях обязательно должны быть хорошие стельки и супинаторы.  

   5 
• Каблук не слишком высокий  2 - 5 см.  

   6 

•Высокие каблуки можно носить не больше 2-3 часов пару раз в неделю. Чередуйте вид 

обуви . 
 

   8 • Используйте  обувь по назначению. 

   9 
• Конструкция обуви должна обеспечивать достаточный уровень воздухообмена. 

  10 
• Фиксированный задник для обеспечения прочной фиксации пяточной кости также 

обязателен.  

  11 
• Давайте своим ногам отдохнуть от высоких каблуков - ходите босиком, делайте массаж, 

используйте специальный крем для ног 

  12 • Каблуки не рекомендуется носить беременным женщинам.  

  13 
• Каблук не нужно носить девочкам-подросткам, которые находятся в стадии активного 

роста. 

  14 
• Высокий каблук не стоит носить женщинам, у которых есть предрасположенность к  

заболеваниям ног.  

  15 
• Каблуки не желательно носить женщине имеющей более 12 кг лишнего веса, а также тем, у 

кого работа связана с длительным стоянием на ногах. 



ЗАКЛЮЧЕНИЕ. 
 результате проделанной работы, мы пришли к 

следующим выводам:  

 
Постоянное ношение обуви на высоких каблуках – это, конечно же, 

очень красиво, но это ведет к печальным последствиям. Если вы 

желаете как можно дольше сохранить свое здоровье, не стоит 

 злоупотреблять. Обувайте такую обувь по торжественным случаям 

пару раз в месяц, а для ежедневного ношения используйте удобные и 

простые модели с высотой каблука равную 2-5 сантиметрам, чтобы вес 
тела распределялся равномерно. 




