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Известно, что стопы —
это область скопления 
огромного количества 
биологически активных 
точек. Регулярное 
стимулирование этих 
участков улучшает 
работу внутренних 
органов, способствует 
повышению 
иммунитета 
и является прекрасной 
профилактикой 
плоскостопия. Так что 
бегать босиком нужно. 
А вот как и где —
мы расскажем ниже.



Хождение босиком 
является одним из самых 
простых методов 
улучшения здоровья 
человека. Оно оказывает 
положительное влияние 
на иммунную систему, 
являясь одним из методов 
закаливания, 
активизирует 
биологически активные 
точки на стопе, 
положительно влияет 
на связочный аппарат 
стопы при плоскостопии. 
В жару босые ноги 
отводят тепло 
из организма. Также 
хождение босиком 
развивает осязание 
и улучшает восприятие 
мира.



Противопоказаниями для 
прогулок босиком 

• Противопоказаниями для прогулок босиком являются острые 
заболевания (например, ОРЗ), кожные заболевания 
(атопический дерматит, грибковые поражения), хронические 
заболевания почек, а также наличие ран и ссадин на коже ног.

• При выборе поверхности для хождения босиком необходимо 
помнить, что детям не рекомендуется ходить 
по поверхностям с резкими температурными перепадами 
(горячий песок или асфальт, снег, лед) и значительными 
тактильными раздражителями (острые углы, хвойные иголки 
или шишки и т.п.). Если вы предполагаете выпустить 
ребенка босиком в каком-либо общественном месте, 
например, на пляже, то желательно перед этим 
самостоятельно убедиться в безопасности почвы 
(отсутствие осколков стекла, арматуры и т.п.). Лучше всего 
для прогулок босиком подходят теплый песок, мягкая трава, 
округлая галька, комнатные покрытия (паркет, ковер, 
деревянный пол).

• Начинать ходить босиком лучше в домашних условия. 
Оптимальным сезоном для старта является лето. Если ваш 
малыш раньше всегда ходил дома в обуви, то начинать надо 
постепенно.



Очень полезно ходить 
по мокрой от росы траве. Эта 
процедура позволяет закалить 
ребенка, улучшает 
кровообращение, стимулирует 
обмен веществ. Однако 
проводить ее можно только 
в том случае, если ребенок 
полностью здоров, и хождение 
по росе доставляет ему 
удовольствие. В случае 
негативной реакции, 
замерзания ребенка, или если 
у малыша холодные на ощупь 
ноги, процедуру необходимо 
немедленно прекратить. 
Длительность хождения 
по мокрой траве 
устанавливается 
индивидуально, и обычно 
составляет 
от 5 до 15 минут. После 
такой процедуры ноги надо 
насухо вытереть и согреть.



Большую пользу приносит 
хождение босиком по рыхлому 
песку и мокрым камням: в 
этом случае стопы получают 
великолепный сеанс точечного 
массажа. Прекрасная 
возможность для такой 
процедуры у тех, кто 
проводит отпуск на морских 
пляжах, однако нетрудно 
устроить дорожку из камней 
во дворе дома или на даче. 
Перед утренней или вечерней 
босой прогулкой полейте 
камешки из шланга или лейки -
и можно приступать к 
оздоровительной процедуре. 
Если день жаркий и камни 
быстро высыхают, поливать 
их нужно до 3 раз, и чем 
холоднее вода, тем лучше. В 
зависимости от состояния 
здоровья и тренированности 
человека процедура хождения по 
камням должна длиться от 3-
15 минут до получаса.



В дальнейшем, когда малыш 
привыкнет ходить босиком, 
и если ему не требуется 
постоянное использование 
обуви (например, при 
некоторых ортопедических 
проблемах), то вы можете 
позволить ему ходить дома 
босиком. При этом 
необходимо, чтобы в доме 
был обеспечен комфортный 
температурный режим, 
не было сквозняков по полу, 
обеспечена безопасность 
малыша.
Хорошим оздоравливающим 
фактором могут стать 
различные по фактуре 
и плотности напольные 
покрытия, например, 
чередования ламината 
и ковролина. Для этих целей 
можно также использовать 
специальные массажные 
коврики.



Вышеперечисленные 
процедуры летней закалки 
подготовят вас к 
хождению по инею осенью 
и по снегу зимой. В 
качестве 
подготовительного этапа 
можно использовать 
ножные ванны, но о них 
немного ниже. Людям, 
слишком чувствительным 
к холоду, можно начать с 
влажных обтираний. 
Обтирайте ноги на ночь 
полотенцем, смоченным 
водой комнатной 
температуры, затем 
понижайте ее ежедневно 
на 1 С, и уже через 4-5 
дней вы будете готовы к 
более суровым способам 
закаливания.



Совет
• Не рекомендуется детям 

ходить босиком 
по кафельной плитке, 
камням, полам 
с подогревом (в норме для 
ног требуется более 
низкая температура, 
чем для верхней части 
тела, повышение 
температуры ног 
вызовет отток крови 
вниз), синтетическим 
материалам (они 
способны накапливать 
статическое 
электричество 
и передавать его 
человеку при ходьбе).






