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Wysokie obcasy i nasze stopy

Wysokie obcasy nosimy juz do wszystkiego. Do dzinséw, do eleganckich spodni, do
krotkiej i dtugiej spodnicy, a nawet do dres6w. Obuwie z wysokim obcasem dodaje
nam centymetrow, wizualnie wyszczupla. Kobieta w takim obuwiu wyglada po
prostu lepiej.

Ale czy noszenie takich butéw ma wptyw na nasze
stopy? Na nasze ciato? Niestety ma. Bo cho¢ nogi w
takim obuwiu wygladajq po prostu tadnie, to ciagte
noszenie takich butow odbija sie na naszych stopach.

Stopa jest nienaturalne utozona, a i rozktad ciezaru w
czasie chodzenia jest nienaturalny. Szpilki mogq
szkodzi¢ stawom. Wiemy juz, ze najbardziej obcigzone
sqg stopy, ale mogaq tez wptywac negatywnie na stawy
kolanowe, biodrowe jak réwniez kregostup. Bdl,
znieksztatcenie palcdw, zmniejszenie ruchomosci w
stawach skokowych i przecigzenie miesni tydki - to tylko
niektore dolegliwosci zwigzane z noszeniem butéw na
wysokim obcasie.

W szpilkach przednia cze$¢ stopy musi udzwigna¢ 75% masy ciata. Nie moze to pozostawacd
bez wptywu na zdrowie kobiety. Przy czestych spacerach w butach o obcasie wyzszym niz 4
cm najpierw skutki poczujemy w stopach. Pojawig sie nagniotki — niewielkie z pozoru odciski,
ktore stozkowato siegajg w giab i sg bardzo bolesne. Noszenie takiego obuwia powoduje
powstawanie na naszych stopach hallukséw czyli bolesnych deformacji kosci stép
powstajacych wskutek obcigzenia i ciggtego odchylenia bocznego palcéw. Bardzo szybko tez
zaczniemy odczuwac bdl w Sciegnie Achillesa - podczas noszenia szpilek skracamy je o 1/3.
Zacznie sie rowniez bodl i skurcze miesni w tydkach. Dodatkowo panie noszace ciggle takie
obuwie skarzy sie na marznac palce u stop. Dlaczego? Oczywiscie ze wzgledu na mniejszy
doptyw krwi, a z czasem bedg pojawiaty sie takze zylaki.

Ale wracajac do stop. Istniejg dwa gtdwne rodzaje bdlu stop w butach na wysokim
obcasie. Pierwszy z nich to bol odczuwalny z przodu stopy, ktory koncentruje sie na srodku
$rodstopia, tam, gdzie jest duzy nacisk. Czasem jest on tak duzy, ze musimy zdjac¢ buty
i rozmasowac stope. Drugi rodzaj bodlu, to ciagty bol palcow.

No i wreszcie padnie pytanie — to mam w ogdle nie nosi¢ takiego obuwia?

Nie, ale wazne jest zachowanie kilku zasad.

1. Przede wszystkim nosimy je rzadko. Jesli naprawde konieczne sg szpilki np. jako
element ubioru w pracy, to zatézmy je dopiero w pracy.

2. Jesli musimy nosi¢ obcasy, to zdecydujmy sie na te bezpieczne, czyli maksymalnie 4-
centymetrowe.

3. Codzienne ¢wiczenia miesni stop.

4, Buty na obcasie powinnysmy kupowaé po potudniu, bo czestym btedem, jaki
popetniajg kobiety, jest kupowanie butow rano. Wtedy stopy sq dos¢ waskie i dobrze
wygladaja. Pod koniec dnia stopa robi sie odrobine szersza.

5. Buty na obcasie powinny mie¢ ksztatt matej platformy. Pigta powinna stabilnie stac
na tej czesci. Zle dobrany obcas bedzie powodowat przesuwanie catej stopy do
przodu, a palce prébujg ztapac stabilnos¢, chwytajac sie ziemi, a to wiasnie powoduje
powstawanie deformacji i tworzy tarcie w bucie.

Stosowanie tych kilku zasad sprawi, ze zdrowymi stopami w pieknej szpilce bedziemy mogty
cieszy¢ sie dtuzej. A kolejny nr ,STOPniowania” poswiece obuwiu, ktérych nie lubig nasze
stopy.
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