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ПРЕДИСЛОВИЕ

Как медицинский специалист по стопам и лодыжкам, 

я  часто сталкиваюсь с жалобами пациентов на различ-

ные проблемы — мозоли, деформацию пальцев, боль в 

пятках и многие другие. Любой специалист по подиа-

трии скажет вам, что лечение этих заболеваний включа-

ет ортопедические мероприятия, инъекции, медикамен-

ты и смену обуви.

Часто пациенты обращаются ко мне после того, как 

им было рекомендовано хирургическое вмешательство. 

Как правило, другие врачи, которых они посещают до 

меня, сообщают пациентам, что проблемы опорно-дви-

гательного аппарата вызвали фиксированную струк-

турную деформацию, которая не может быть исправле-

на безоперационным путем. Однако биомеханические 

проблемы по своей сути более динамичны, чем кажет-

ся на первый взгляд. Большая часть этих проблем  — 

не  врожденные, а приобретенные в результате недо-

статка знаний о механике движения, плохой осанки и 

неправильного выбора обуви.

Эта книга познакомит вас с принципами здоровой 

механики в отношении здоровья стоп. Автор — Кэти 

Боумен  — предлагает простые решения, которые каж-
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дый может использовать в повседневной жизни. Поло-

жительный результат этой методики подтверждается 

историями множества пациентов.

Эта книга — эффективное руководство, содержащее 

подробные описания конкретных упражнений для кор-

рекции болезней стоп и ног в целом. Начните заботить-

ся о себе — и результат приятно удивит вас!

Доктор Тереза Пералес

Подиатр, Вентура, Калифорния



ОБ АВТОРЕ

Кэти Боумен  — магистр биомеханики, первая из уче-

ных, занимающихся человеческой физикой, кто посвя-

тил себя изучению проблем здоровья и поиску их реше-

ния.  

Кэти научила десятки тысяч людей лечить болезни 

стоп и ног с помощью простых упражнений. Разрабо-

танная ею система основана на самых современных на-

учных данных, глубоком понимании проблемы и много-

летнем опыте.

Кэти консультирует профессионалов в области здра-

воохранения, а также с удовольствием делится своим 

опытом с широкой публикой. 

Удивительно простые, но эффективные корректиру-

ющие программы, которые она разработала, помогают 

многим людям решить проблемы, которые считаются 

плохо излечимыми или требующими хирургического 

вмешательства.

Кэти является создателем и руководителем онлайн-

программы Института восстановительной гимнастики. 

Она также разработала специальную DVD-программу 

для выправления осанки, проводит лекции по всему 

миру и регулярно ведет свой блог.
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Кэти Боумен и ее семья проводят часть своего вре-

мени на ферме (где располагается ее новый лечебный 

центр) на полуострове Олимпик в штате Вашингтон, 

а  остальное время  — в  центре Ground Zero «Благо-

получие-через-выравнивание», Вентура, штат Кали-

форния.



ВВЕДЕНИЕ

Путь к здоровым ступням долог, и многие люди пред-

почитают посетить кабинет врача, аптеку или даже 

операционную, чтобы вылечить заболевания стоп. 

И  дело не только в том, что нам трудно отказаться от 

симпатичной обуви! Состояние ваших стоп сейчас — 

это будущее ваших коленей и бедер; состояние стоп 

покажет вам, будете ли вы в преклонном возрасте мо-

бильными. Стопы участвуют почти во всех наших дви-

жениях! И  это серьезный повод начать заботиться об 

их здоровье.

Зачастую люди говорят мне: «Я слишком стар, что-

бы значительно улучшить свое здоровье» или «Мои 

ноги так долго были такими, что уже не изменятся!». 

Оба заявления ложны! Текущее состояние ваших 

стоп — это результат того, что вы делали до настояще-

го момента. Человеческие ткани подвижны и приспо-

сабливаются к нагрузкам, которые вы им даете. Когда 

эти нагрузки меняются, ткани стремятся соответство-

вать новым привычкам. Это верно как для хороших 

привычек, так и для плохих!

Эта книга о том, как вы можете вылечить собствен-

ные стопы. Хотя проблемы человеческого организма 


