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Аннотация
Что для нас означает понятие "красивые ноги"? Как добиться

стройных ног, притягивающих взгляды? Упражнения в домашних
условиях с картинками.



 
 
 

Александра Табрина
Стройные ноги.

Растяжки, упражнения
Красивые ноги – это…
Понятие «красивые ноги» субъективно и зависит от эпо-

хи, культуры, социальных стандартов и личных предпочте-
ний. Однако можно выделить ряд критериев, которые часто
рассматриваются как важные для эстетичного вида ног.

Критерии красивых ног
Гармоничные пропорции и форма:
Длина. Идеальная длина ног зависит от роста и типа те-

лосложения (широкая, нормальная или тонкая кость).
Бедро. По форме должно напоминать «веретено»: сверху

и снизу чуть заужено, а в средней части — слегка расширено.
Самая широкая часть — в верхней трети.

Колено. Должно быть маленьким, округлым, без высту-
пов по бокам. С тыльной стороны колена должна присутство-
вать ямка.

Лодыжка. Тонкая, но не истощённая, изящная и рельеф-
ная.

Ахиллово сухожилие.  Должно быть тонким, с правиль-
ными углублениями с обеих сторон.



 
 
 

Пятка. Округлая, не слишком выступающая.
Ступня. Вогнутая, удлинённая, тонкая. Пальцы распо-

ложены свободно, без деформаций, не искривлены из-за
неподходящей обуви.

Икры. Должны быть округлыми и упругими, не нарушать
общие очертания ноги.

Состояние кожи и ногтей.  Кожа — гладкая, шелкови-
стая, без сосудистых звёздочек, огрубений, трещин. Ногти
— ухоженные, без утолщений или вросших ногтей.
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