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7. При повышенном давлении лучше 

воздержаться от ходьбы. 

8. Если имеются острые инфекцион-

ные заболевания, заниматься скандинавской 

ходьбой можно только с разрешением врача.. 

Советы для начинающих 
1. Очень важно! Правильно подобрать палки. 

Правильный выбор поможет сделать инструк-

тор. Если вы намерены заниматься 2-3 раза в 

неделю регулярно, то тогда рекомендуем пал-

ки среднего уровня. Они прочны, долговечны 

и универсальны. 

2. Перед началом тренировки правильно под-

берите гардероб, особое внимание уделив 

спортивной обуви. Лучше всего подойдут бе-

говые или походные кроссовки. Спортивную 

одежду следуют выбирать в зависимости от 

погоды. 

3. Обязателен прием пищи за 1.5 -2 часа до 

тренировки. Утром это могут быть фрукты, 

молочные продукты, каши. Натощак занимать-

ся не стоит, т.к. это может привести к голово-

кружениям и обморокам. Но после занятий 

стоит воздержаться от еды в течение 2-х часов, 

поскольку запущенные механизмы, ускоряю-

щие сжигание жира, протекают в течение 1.5 -

2 часов после тренировки. 

4. Контроль пульса и потраченных калорий. Во 

время тренировки для удобства рекомендуется 

использовать пульсометры или же установить 

специальную программу с данными функция-

ми на телефон. В этом случае вы сможете кон-

тролировать пульс и количество потраченных 

калорий. 
5. Если вы хотите похудеть, то тогда занимай-

тесь не менее 3-х раз в неделю и сочетайте тре-

нировки с правильным питанием. 

 

Что происходит во время занятий?  

 Мышцы всего тела укрепляются, так как во 

время тренировки задействованы около 90% 

мышц. 
 Улучшается работа легких и сердца. 
 Калорий сжигается на 45% больше, чем 

при обычных занятиях ходьбой. 
 Давление на суставы и колени уменьшает-

ся. 
 Улучшается осанка. .Организм становится 

выносливее после таких упражнений. 

 Вы можете дольше ходить в быстром тем-

пе, без особых усилий. 
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Скандинавская ходьба 

представляет собой пе-

шую прогулку с исполь-

зованием специальных 

палок (иногда применя-

ют обычные лыжные 

палки). Этот вид спорта 

способен улучшить са-

мочувствие человека и 

избавить от ненавист-

ных лишних килограм-

мов. 

Чем полезна скандинавская ходьба? 
1. Во время ходьбы начинают работать по-

чти все мышцы, а уже через несколько заня-

тий улучшается их тонус. 

2. Благодаря тому, что во время тренировки 

учащается пульс, дыхание становится глубо-

ким, ваши легкие начинают намного лучше 

вентилироваться, к тому же занятия проходят 

на свежем воздухе, что тоже очень полезно 

для организма. 

3. Значительно улучшается кровоснабжение 

внутренних органов, нормализуется функцио-

нирование сердечно-сосудистой системы, тем 

самым снижается вероятность возникновения 

ишемической болезни. 

4. Очень полезна оздоровительная ходьба с 

палками для нервной системы. Восстанавли-

вается нормальный здоровый сон, укрепляют-

ся нервы, проходит депрессия. 

5. Приходит в норму уровень сахара и стаби-

лизируется давление. 

6. Этот вид спорта предотвращает развитие 

остеопороза. 

7. Улучшает чувство координации и равнове-

сия. 

8. Является отличным способом похудения, 

всего за час занятий можно сжечь 

до 500 калорий 

9. Положительным образом сказы-

вается на позвоночнике, улучшает 

осанку. 

10. Рекомендуется при варикозе. 

Ведь во время таких тренировок 

сокращаются мышцы ног, а благо-

даря этим сокращениям кровь в ве-

нах быстрее поступает к сердцу, 

тем самым снимая в них давление. 

Противопоказания 
Несмотря на огромную пользу от 

такого своеобразного вида спорта, 

ходьба с палками имеет и ряд про-

тивопоказаний, которые следует 

учитывать, если вы решились выйти на тре-

нировку: 

1. Любая тренировка, это все-таки трениров-

ка, а значит, есть риск превысить доступные 

нагрузки и перетренироваться. 

2. Резкое начало серьезной нагрузки. Если 

вы долго не занимались – не нужно сразу ста-

вить рекорды. 

3. Даже после начала занятий не нужно рез-

ко увеличивать пройденный маршрут. Ста-

райтесь планомерно добавлять нагрузку. Каж-

дый шаг этой методики напоминает лыжный 

бег, при этом сильных нагрузок на сердечную 

мышцу не наблюдается, что позволяет зани-

маться этим спортом даже «сердечникам». 

4. Нельзя заниматься ходьбой в послеопера-

ционный период. 

5. Не рекомендуется тренироваться во время 

обострения любых хронических заболеваний. 

6. Не желательно заниматься, если имеются 

серьезные проблемы с опорно-двигательным 

аппаратом. Чтобы не усугубить свое положе-

ние необходимо проконсультироваться с вра-

чом. 


