
  

Что это такое 
Стилетто (от итальянского 
stilletto) – форма тонкого ка-
блучка-шпильки. Так же на-
зывается курс обучения кра-
сивой походке на высоких 
каблуках. Внимание мужчин 
и уверенность в себе – гаран-
тированный результат таких 
занятий.
   Автор профессионального 
курса подготовки манекен-
щиц для участия в показах 
высокой воды – бывшая бале-
рина, англичанка Сара Тонер. 
В России стилетто появился 
недавно. Сейчас в Петербурге 
такие занятия проводятся в 
нескольких фитнес-студиях.

Процесс
Тренировки стилетто – ана-
лог подготовки моделей в 
своем роде. В умеренном тем-
пе вы выполняете упражне-
ния из аэробики и пилатеса. 
Тренер следит за тем, чтобы 
вы держали ровно спину и 
голову. Он помогает изме-
нить свои старые привычки 
и получить лёгкую походку 
человека, который знает, что 
делать, если каблук застрял в 
расщелине мостовой, и как 
спускаться по лестнице в 
торжественной обстановке. 
Изменив походку, вы изба-
витесь от внутренней зажа-
тости, поскольку научитесь 
лавировать и находить точку 
равновесия в любой ситуа-
ции.
   Чтобы достичь оздоровля-
ющего и профилактического 
результата, в комплекс тре-
нировок включаются упраж-
нения, растягивающие связ-

ки и укрепляющие мышцы 
ног. 

Советы
Перед выходом в свет всегда 
лучше разносить новые туфли 
дома за несколько дней до со-
бытия и не менее двух часов.
   Для тех, кто является нович-
ком в искусстве хождения 
на каблуках или носит их 
очень редко, рекомендуется 
действовать по принципу по-
степенного подъёма: плоская 

подошва – низкий каблучок – 
средний – высокий.
   Старайтесь разворачивать 
ноги и ступни немного нару-
жу, а не вовнутрь. Это позво-
лит втянуть ягодицы и вы-
прямить спину, что хорошо 
не только для визуального 
восприятия, но и для пра-
вильной осанки. 
   Следите за руками. На высо-
ких каблуках кисти рук тоже 
становятся выше и заметнее. 
И не нужно ни напрягать их, 
ни оставлять болтаться. 

На тренировке. Инструкторы обещает, что уже через несколько занятий вы 
будете уверенно ходить и даже бегать и танцевать на каблуках
/ ФОТО С САЙТА WWW.5-TV.RU

Фитнес. Красиво 
ходить на каблуках – 
искусство, которому 
может обучиться любая 
женщина. Этот процесс 
можно превратить в 
активную тренировку
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Цифра

5
см – оптимальная для здоровья длина 
каблука, по мнению ортопедов. Всё, что 
выше, рекомендуется «на выход»

В спортзал... учиться ходить 
на шпильках с тренером!

ВЕРА
ПОРОТКОВА
vera.porotkova@metronews.ru

Перед мероприятием, на котором важно быть на высоте, новые туфли нужно 
обязательно «приручить» / ФОТО: GETTY
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