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равила, которые помогут вам сохранить здоровье.
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ВРЕД ВЫСОКИХ КАБЛУКОВ.
)[image: C:\Users\1\Desktop\НПК КАБЛУК\opasno-dlya-zdorovya-300x212.jpg]

1


Обувь обязана быть комфортной и легкой, соответствовать форме и размеру стопы. 
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Обувь должна быть изготовлена из натуральных материалов.
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Подошва обуви должна быть достаточно гибкой, но не слишком мягкой. 
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Давайте своим ногам отдохнуть от высоких каблуков - ходите босиком, делайте массаж, используйте специальный крем для ног
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В туфлях обязательно должны быть хорошие стельки и супинаторы. 


Каблук не слишком высокий 2 - 3 см. 


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


Чередуйте вид обуви .


Используйте  обувь по назначению.


Конструкция обуви должна обеспечивать достаточный уровень воздухообмена.


Фиксированный задник для обеспечения прочной фиксации пяточной кости также обязателен. 


Каблуки не рекомендуется носить беременным женщинам. 


Каблук не нужно носить девочкам-подросткам, которые находятся в стадии активного роста.


Высокий каблук не стоит носить женщинам, у которых есть предрасположенность к  заболеваниям ног. 


Каблуки не желательно носить женщине имеющей более 12 кг лишнего веса.











 А также тем, у кого работа связана с длительным стоянием на ногах.
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YEM OITACEH BbICOKVU KABJIYK

BeapenHas Ocanka
KocTs i BEICOKE KaBAYK
KOMNEHHBII CYCTAB MEREMELIAIOT LEHTR
VIBMEHEHHOE NONDKEHVE Tena TAKECTH Tena Bnepen,
Ha NPN X0AL6E Ha BEICOKOM Kalinyke - npu 3TOM Beapa
BLIGEIBAET NOBLILIEHHYIO HarPY3Ky 1 NO3BOHOHHIK
Ha BHYTREHHIOI MDBERXHOCTE VXORAT © QRHOI Mk
KONEHHOM CyCTasa -
CaMOE YaCToe MecTo Daenenie )
PasBUTUA OCTEOAPTRO3A BEICOKE KaBYK
CPEAV KEHLYH BUBYANEHO YANUHHAIT
Lm— YETaHOBAEHD HTO X0ALEa HOMA, HO © YBEAMMEHMEM
iy Ha KaBnyax BLICOTH KABAYKA
yeenuMEaET BoIpACTaET AZENEHME
HarpyaKka Ha HOCOK CTaNs!

i Bospacranite gasnenns
Ha 26% Ha HOCOK B 33BUCHMOCTH
OT BICOTH KaBnyKa: \
75 cm +T6%
e ScM +57% .A
OUBMONarMH 2,5 ¢ +22% Hetpusuononsro
Wkpt
MBILLB! UKp HANPAraKTCA,
YEM BLILLE KaByKk, TEM \
HaNDAKEHUE CHNbHEE

MBI YKOpaUMBAIOTER
W ynnoTHAITCA

Hanpaxenst Paccratnene:

HeBpantus (HeBpoma) MopTona
Bt KanyK © CoseTarM G 0CTPo Hocom

MGKET RATS CHTY AU, M KOTOROR KOSTH MAOcHel
CAA BT Heps , oY SR U ety T0BK et
<) 3w mecwes kocTe (pexe - 213). TaTarama

AXUNNOBO cyxokmnMe
Koma HocoK cTonel
OnYCKAETER BHU

10 OTHOWEHVID K NATKE,

Cpmmme

e eeuse

@080 cyxoKIE ot e s

ity Kecpey criomunon

(33 CueT coKpaueHuA Y o dtar

VKOHOAHOM MBILIL{E) o e e -
ra— Facomatneno

“HatonTeiwn”

V3KHE Y MOTYT BLSLIBTS KOCTHEIE
Pa3PACTaHAA B DBNACTH CYCTaBa Y OCHOBAHIA
BOnLILO nanbua. 310 NPWBOAYT K ero
WCKBENEHIIO U PASEHTHID BONEBOTD CHHAROMA

Kocthoe
- paspacranie

T~
|

x Toaywesia crons
’ MonoTkooSpashan aeqopmauus
Y3KOHACHIE TYHANM SACTABNAIDT NAnbLisl CTUBATLCA

B CPEAHEM CYCTaBe. B PE3yNSTATE MEILULE BTORONO,
TRETLEM 1 YETBERTAND NaNbUEs TepAiaT
CNOCOBHOCTE PACCABNATLCA U BO3BPALIATEEA

B VCXOAHOE COCTOAHME A@XE NOCNE CHATUA DByaM

TpasMb! naTk1
SHKECTIME PEMELLIKI IO BHICOKMI KaBinyK
BLIGLIBAIOT NOCTOAHHOE Pa3ARAHEHUE
OBRACTY NATK. 3TO MPUBOAMT K PA3BUTHI
33AHEM BYPCUTa AXANNDBA CYXORNMA
(AethopMaLMK XamyHaa) — BacnaneHio
CYCTABHO Cymi (Bypce),
pacnanaXeHHalt MEXy KIKel NATI
1 @XUANOBIM CYXDXUNMEN

TpasMbl noabbKeK
Ha BEICOKX KaBAYKaX
CAOKHEE AEPKaTE
pasHaBecye. 3T
NOBEIAET pHCK
naneHna u nepenoma
NOABIKEK, 3 TaloKE
ApyrUx TRaEM

Meratapsantus
BEICOKE KaBMYKI MpMBOAAT
K NepepacnpeneneHita
Beca Tena. AMTensHoe
HOLWEHUE MOKET BLGLIBATE
60nU & DBNACTI "NOAYUIEYK:
CTOMB (FONBOK NAIOCHEBLX
KocTeN)

SOURCES: American Academy of Orthopascic Surgecns, American Apparel & Footuear Associaton, American Orthopacdic Foot & Ankle Socloty, Mayo Clnic, Soclety o Chiropodits and Podiatists, “Womenis Shoes
a1 K Osteosrinmils” by D. Casey Kerigan, Jennifer L. Lains MarkcE. Kvosky. The Lancel 2001: 357. 1097 1098
GRAPHIC: Reporting by Brernia Maloney, T Washington Post Fepasoa: uncle-docvejounal.com [
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MPOBEPBTE BAWW CTOIIbI

1 — HopmanbHas cTona. 2 — “nonas” ctona (NPOAONbHbIN CBOA, Ype3MEPHO BbICOK). 3 — BanrycHas crona
(NpoAonbHbI CBOA YNMOLWEH). 4 — yNNOoLWEHHas cTona (MPoAobHbIN U NONEepPeYHbIA CBOAbI YNOLEHDI).
5 — nnocko-BanrycHas ctona (NpoAosnbHbIN U NONEPeYHbIi CBOAbI OTCYTCTBYIOT).

BospacTHble HopMbI cTON Y AeTen

OueHka cTeneHn ynnoLleHnst NpoAonbHOMo
cBoAa (MO LUMPVHE OMOPHO 30HbI CpeaHe
4acTu cTonbl)

8-12 ner

OueHka CTeneHy YNMoLeHMs MonepevyHoro ceoaa
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