
скандинавская ходьба с палками методика
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Насколько эффективна скандинавская ходьба с палками: противопоказания, отзывы, техника, 
правила, выбор снаряжения — читайте в нашей статье! Ходьба для человека является самым 
природным и естественным видом движения. По весне и летом можно гулять столь долго, сколько 
позволяет самочувствие. Нынешние приверженцы оздоровительной ходьбы все чаще обращают 
внимание на метод скандинавской ходьбы. Что же это за явление такое? Давайте выясним ! 
Скандинавская ходьба – это методика ходьбы с лыжными палками. Это я так грубо называю, на 
самом деле, палки там не совсем лыжные, скорее горные. Сегодня скандинавская ходьба с палками 
перестала быть экзотикой. Международная организация под названием «Оригинальная Финская 
Скандинавская Ходьба» сертифицировала более 1000 тренеров из России и Украины. Во многих 
городах открываются клубы ходьбы, палки можно купить и в обычном туристическом магазине, и в 
почти любом крупном спортивном супермаркете. В общем, этот вид фитнеса уже мало кого 
удивляет. У ходьбы есть горячие поклонники, и столь же пламенные противники. Техника 
скандинавской ходьбы Скандинавская ходьба – это не просто обычная ходьба с дополнительной 
опорой на руки в виде палок. Она, как и многие виды спорта, требует специальной техники. Именно 
соблюдая такую технику вы сможете быстро достичь хорошего результата. Итак, что такое 
правильная техника скандинавской ходьбы. Правильный подбор оборудования Для скандинавской 
ходьбы обязательно нужны специальные палки. Они подбираются по формуле рост х 0,68. Блог 
рассчитан на широкий круг читателей, содержит информацию на темы - инсульт, гемипарез, 
спастика, кровоснабжение головного мозга, позвоночные артерии, сонные артерии, когнитивные 
нарушения, дисциркуляторная энцефалопатия, головокружение; болезнь Паркинсона, остеохондроз, 
остеопороз, боли в шее, спине; стресс, скандинавская ходьба с палками, полинейропатия, 
рассеянный склероз, сон и др. Все советы ориентировочны, требуют обязательного уточнения у 
вашего врача. Права сайта защищены. Семь советов по технике скандинавской ходьбы. Перед 
началом занятия, не забудьте размяться! Сделайте 8-10 упражнений из школьного набора уроков 
физкультуры, что бы согрелись мышцы. А, вот и подсказки, которые помогут вам отточить технику 
ходьбы с палками, что бы при ходьбе вы выглядели элегантными и стремительными и получали 
удовольствие от правильных движений: 1.Удерживаем ручку палки рукой уверенно, но без 
излишнего напряжения ... Дорогие читатели, сегодня я хочу поговорить на своем блоге о новом 
виде спорта для всех нас. Наверно, многие видели на улицах наших городов людей с лыжными 
палками в руках. Для непосвященных — зрелище довольно странное. Давайте разберемся, что это 
за новый вид спорта? Скандинавская ходьба. Наверно, и вы слышали о ней. У меня тоже немало 
знакомых стали заниматься именно таким видом спорта. Не так давно вижу маму наших друзей в 
парке с такими вот палками. Разговорились с ней. 


