Советы родителям при выборе школьной обуви
	 Основные критерии выбора обуви:
	Требования к  уличной, сменной, спортивной обуви

	1. - обувь из натуральной кожи – идеальный выбор. Или, по крайней мере, если из натуральных материалов будет сделана ее внутренняя отделка. - обращайте внимание на прочность и качество изделия (все швы должны быть на месте, ничего не должно торчать или отклеиваться) и на вес обуви, чтобы она не была тяжелой;
1. - для обеспечения хорошей фиксации стопы лучше выбирать обувь с молнией, шнуровкой  или на липучке–  это уменьшит риск неправильного распределения нагрузки на голеностопный сустав и защитит ноги ребенка от ушибов и вывихов. 
1. - выбирайте обувь с в меру твердыми задниками (которые не будет давать возможность стопам выворачиваться) и с мягкими краями (чтобы они не терли ногу ребенка). 
1. - подошва обуви ребенка должна быть не слишком жесткой и обеспечивать ему во время движения естественный перекат стопы. Иначе, его ноги будут быстро уставать, да и позвоночник будет испытывать чрезмерную нагрузку. Чтобы у ребенка не развилось плоскостопие, обувь рекомендуется выбирать на хороших супинаторах. Они помогают в формировании правильного свода стопы. 
1. - обязательным атрибутом детской обуви (даже для младших школьников) является наличие небольшого каблука, который дает возможность равномерно нагружать все части стопы. Для школьников 8-12 лет рекомендуются каблуки не более двух сантиметров, для учеников старших классов – до 3 сантиметров. Девочкам можно носить каблуки повыше, но не более четырех сантиметров;
1. - большое значение имеет размер обуви. Она не должна быть мала или «впритык» и иметь запас 5-7 мм, ведь основное время дня дети постоянно двигаются и пальцы ног ребенка в обуви должны во время ходьбы чувствовать себя свободно. Выбирая размер обуви, учитывайте, что при ходьбе стопа немного увеличивается. Поэтому примерять и покупать обувь лучше ближе к вечеру. Во время примерки толстые носки могут занимать полразмера, а тонкие – его четверть. Желательно надеть на примерку те носки, с которыми ребенок будет носить эту обувь;

	УЛИЧНАЯ ОБУВЬ должна иметь высоту подошвы больше одного сантиметра. Это необходимый слой утепления ноги от холода земли. Кроме этого, такая подошва является защитой от получения травмы, которую можно получить, наступив на острый предмет.
СМЕННАЯ ОБУВЬ. Выбирать ее нужно наиболее тщательно, т.к. она очень важна для ребенка, ведь он половину, а то и целый день проводит в школе. И в данном случае, мнение некоторых родителей и детей о том, что сменной обувью может служить любая обувь является неверным. Использовать в качестве «сменки» тапочки или чешки не рекомендуется. Ведь подошва у них практически плоская и нагрузка на скелет распределяется неравномерно, а это при длительном ежедневном ношении может отрицательно повлиять как на осанку и походку, так и на положение внутренних органов. Любимые детьми кроссовки могут быть сменной обувью только лишь в том случае, если они сделаны из «дышащих» материалов (натуральных или сетчатых), имеют достаточно плотный задник и их стельки повторяют форму стопы. Иначе – можно легко заработать грибковые заболевания и плоскостопие. Для этих целей лучше всего подойдут туфли. И вот почему: наличие каблука дает возможность весу тела распределяется равномерно по всей стопе, что обеспечивает нормальную работу связочных мышц и правильное положение позвоночника. Туфли из натуральных материалов или с текстильным верхом хорошо защищают ноги от потливости и холода. Однако, обязательно не упускайте из внимания, чтобы подкладка и стелька не были изготовлены из искусственного материала. Кроме этого, если туфли имеют скользкую кожаную подошву, сделайте на них наклейки из тонкой резины,
СПОРТИВНАЯ ОБУВЬ. Основные требования (прочность и отсутствие изъянов, достаточно плотный задник, наличие повторяющей форму стопы стельки) к ней предъявляются такие же, как и к повседневной обуви. Однако, учитывая изготовление ее из синтетических материалов, обязательно наличие в этой обуви хорошей вентиляции. Хорошую спортивную обувь, лучше покупать в специализированном магазине. Нельзя покупать спортивную обувь на вырост.

































Школьницам и  родителям о влияние каблуков на здоровье
	           [image: Туфли на высоких каблуках и наше здоровье]
	1. Во время длительной ходьбы на высоких каблуках усиливается давление на позвоночник, что приводит либо к его искривлению, либо к смещению таза и позвонков, а также может вызвать воспаление органов малого таза и пищеварительной системы. 
1. Страдают стопы. 
1. Затрудняется работа суставов, и страдают мышцы. 
1. Из-за потери равновесия на каблуках можно просто упасть и вывихнуть ногу или получить ушиб. 
1. Туфли на шпильках негативно влияют на колени, значительно увеличивая давление на них. Развивается осеоартроз коленных суставов. Давление  на коленные суставы во время ношения туфлей на высоких каблуках увеличивается на 25%. Это очень опасно.
1. Развитие заболевания такого, как варикозное расширение вен.
1. Опасность получения травм, при носке каблуков 10-12см.
1. Постоянное ношение обуви на каблуке выше четырех сантиметров нарушает естественный кровоток. Постепенно такие нарушения кровообращения приводят к плохому кровоснабжению сосудов, ущемлению нервов, вызванным сокращением сосудов, которые не смогут нормально функционировать, если не будут получать нужное количество крови.
1. Все эти явления, первопричиной которых вполне может послужить ежедневное ношение обуви на высоких каблуках, могут спровоцировать бесплодие и частые головные боли.
Вывод один - здоровье составляет большую часть нашей красоты. Выбирая высокий каблук по важному случаю, вы ничем ни рискуете, но ежедневное ношение такой обуви может плохо отразиться на вашем здоровье  и внешнем виде.
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О кроссовках
	Кроссовки - это исключительно спортивная обувь. Совершенно недопустимо использовать кроссовки в качестве повседневной или сменной обуви, т.к. они не соответствуют гигиеническим требованиям, предъявляемым к детской и подростковой обуви. У них отсутствуют каблуки, супинаторы, имеются резиновые детали (подошва, задник и др.), не обеспечиваются должные теплообмен, воздухе - паропроницаемость и гигроскопичность.
 Как выбрать кроссовки 
Когда дети занимаются в спортивной секции или тренажерном зале, их стопа испытывает определенную нагрузку, и при различных видах спорта эти нагрузки неодинаковы. Поэтому, чтобы избежать травм. деформаций и сделать занятия более приятыми, спортивную обувь, в том числе и кроссовки. следует подбирать исходя из того, каким именно видом спорта занимается ребенок. 
1. Занимаясь большим теннисом, стопа должна поддерживаться со всех сторон поэтому предпочтительны кроссовки с большим задником. Подошва должна быть достаточно гибкой. - 
1. Кроссовки для бегa должны быть легкими и смягчать удары. Поэтому предпочтительно выбирать кроссовки с воздушными карманами под пяткой и подушечкой стопы. Воздушные карманы представляют собой довольно большие полости внутри подошвы, заполнены воздухом. Именно благодаря им подошва может смягчать удары. 
1. Для замятий степ аэробикой, необходимо использовать высокие кроссовки. В таких кроссовках хорошо зафиксирована щиколотка, что позволяет избежать повреждений голеностопного сустава. Кроссовки должны быть легкими с воздушной подушкой под мыском. Для ходьбы по пересеченной местности (походы, длительные пешие прогулки и др.) нужна жесткая рифленая подошва и мягкий верх. Фиксация голеностопного сустава должна быть жесткой, что обеспечивает высокая шнуровка. Для занятий физкультурой рекомендуются универсальные не высокие кроссовки с воздушной подушкой под пяткой. Стопа в них должна быть жестко зафиксирована.                
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	Признаки качественных кроссовок                                             [image: http://im0-tub-ru.yandex.net/i?id=1eef60661feb28ff0d2056e8dd229afb-15-144&n=24]
1.Качественные кроссовки всегда легкие, сделаны из натуральных материалов (кожа, хлопок, латекс). 
2. Швы у качественных кроссовок ровные и аккуратные, клей нигде не виден. 
3.Задняя часть кроссовок должна быть жесткой, несминаемой (даже, если верх из текстиля). При этом верхняя кромка пятки мягкая и обязательно прошита в две строчки. 
4.Носочная часть кроссовок должна быть упругой и эластичной. При надавливании на носочную часть вмятины должны быстро исчезать. 
5. Внешняя кромка хороших кроссовок снабжена дутым валиком, который предохраняет щиколотки от натирания 
6.Стелька должна быть съемной, а не приклеенной, что позволяет се достать и просушить. Поверхность под стелькой должна быть прошита множественными швами. Если под стелькой находится картонная или тканевая поверхность, то в процессе носки нога будет сильно потеть, а стелька быстро разрушится. 
7. Подошва у качественных кроссовок представляет собой конструкцию, напоминающую многослойный бутерброд. Каждый из слоев (иногда они различаются по цвету) выполняет определенную задачу – амортизация, теплообмен, поглощение влаги, поддержание анатомического строения стопы, предупреждение травматизации стопы. Некоторые производители пытаются обличить подошву, изготавливая ее внутренний слой в виде решетки. Такие кроссовки оказываются непрочными, подошва в них быстро лопается. 
8. У качественных кроссовок подошва должна гнуться строго определенным образом. Если при примерке встать на цыпочки, подошва должна повторить изгиб стопы. Ношение кроссовок, у которых подошва во время ходьбы «ломается» посередине или почти не гнется ведет к травмам и развитию плоскостопия. 
9. Одним из основных требований к кроссовкам является их способность фиксировать стопу и задерживать влагу. Эго обеспечивается шнуровкой и «особым способом» вшитым язычком, когда его боковые стороны тоже прикреплены к кроссовкам. Следует отдавать предпочтение кроссовкам, у которых шнурки цепляются за крючки или продеваются через петли в форме буквы D. т.к. через стандартные отверстия для шнурков вода проникает внутрь чаще всего
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