Шагаем   к   здоровью

      
Скандинавская  ходьба  -  это  вид  ходьбы  на  свежем  воздухе  с  использованием  специальных  палок,  которые  задействуют  при  ходьбе  верхнюю  часть  тела.  Сегодня  она  потеснила  бег  трусцой.  В  отличие  от  него,  при  занятиях  скандинавской  ходьбой  не  важна  скорость,  разрешается  делать  остановки  для  выполнения  упражнений  на  растяжку  и  дыхательных  упражнений.  Занятия  тренируют  выносливость,  подвижность,  силу  и  координацию  движений.  Ходьба  является  доступным  методом  оздоровления  и  профилактики  болезней,  устранения  вредных  последствий  малоподвижного  образа  жизни,  нервных  перенапряжений.  Занятия  подходят  и  полным  людям,  которые  не  могут  бегать  из-за  проблем  с  сердцем,  и  людям  с  заболеваниями  коленных  суставов,  так  как  половина  нагрузки  приходится  на  палки.  Скандинавская  ходьба  хороша  для  пожилых  людей,  которые  с  радостью  заменят  старческую  клюку  на  «лыжные»  палки   и  подберут  для  себя  подходящую  нагрузку.  Она  подходит  людям  любого  возраста  и  любого  уровня  подготовки,  ею  можно  заниматься  в  любое  время  года  и  в  любом  месте  на  свежем  воздухе.

     
Медицинские  исследования  показали,  что   занятия  улучшают  работу  сердца,  легких,  устраняют  неправильную  осанку,  лечат  проблемы  мышц  шеи  и  плечевого  пояса,  повышают  выносливость  и  работу  опорно-двигательного  аппарата,  снижают  уровень  холестерина,  успокаивают  и  помогают  снять  стресс,  нормализуют  венозный  кровоток  в  нижних  конечностях,  позволяют  избавиться  от  лишних  килограммов  и  не  набирать  их  снова.  

      
В  Германии  ходьба  с  палками  -  обязательный  элемент  во  многих  реабилитационных  центрах  после  травм  и  операций  на  опорно-двигательном  аппарате,  благодаря  чему  пациента  намного  раньше  возвращаются  к  обычному  ритму  жизни

  
 Скандинавская  ходьба  соответствует  естественному  характеру  движений  человека,  заложенному  самой  природой,  является  идеальной  формой  тренировок  для  тех,  кто  хочет  по - настоящему  улучшить  свое  здоровье.

   
 Обязательными  элементами  снаряжения  являются  специальные  палки  (нордики)  с  наконечниками.  Лыжные  палки  не  подойдут,  поскольку  они  длиннее.  Особенность  палок  -  наличие  специальных  ремешков,  напоминающих  перчатки  с  отрезанными  напальчниками,  что  помогает  отталкиваться  палками,  не  сжимая  их  рукоятку,  это  предотвращает  набивание  мозолей  на  ладонях.   Палки  заканчиваются  острым  шипом,  который  помогает  при  ходьбе  по  льду,  снегу  и   другой  рыхлой  поверхности.  Для  ходьбы  по  асфальту  и  бетону  используют  специальные  резиновые  наконечники.  При  подборе  палок  необходимо  заранее   рассчитать  их  длину  по  формуле:  рост  в  сантиметрах  умножить  на  0,68,  допускается  расхождение  в  5  см.  Неправильно  подобранная  палка  повышает  нагрузку  на  опорно-двигательный  аппарат,  особенно  на  спину,  колени  и  щиколотки.

  
 Одежду   необходимо  подобрать  соответственно  сезону.  В  зимнее  время  -  теплый  костюм  и  теплая  спортивная  обувь,  летом  -  костюм  для  фитнеса  и  обычные  кроссовки,  но  можно  и  любую  удобную  обувь  -  главное,  чтобы  подошва  была  гибкой. 

    
Тренировки  рекомендуются  2-3  раза  в  неделю  продолжительностью  30  минут  и  более.  Многие  предпочитают   ежедневные  с  продолжительностью  до  часа.  Новичкам  можно  начать  с  15-ти  минутных  прогулок  с  интервалом  в  3-4  дня.  Темп  наращивания  частоты  и  продолжительности  зависит  от  состояния  здоровья.  Ни  в  коем  случае  нельзя  доводить  себя  до  изнеможения. 

    
Скандинавская  ходьба  рекомендуется  при  следующих  заболеваниях:  остеохондрозе,  сколиозе,  бронхиальной  астме,  вегето-сосудистой  дистонии,  болезни  Паркинсона,  неврозах,  депрессиях,  бессоннице,  избыточном  весе  и  ожирении.

    
Не  рекомендуется  заниматься  спортивной  ходьбой  тем,  у  кого  тяжелые  сердечнососудистые  заболевания  (инфаркт,  инсульт),  высокое  артериальное  давление,  тяжелые  травмы  позвоночника,  беременность,  диабет,  тромбофлебит,  острая  инфекция  с  высокой  температурой,  поллиноз.

   
Если  Вы  решили  заняться  скандинавской  ходьбой,  но   у  Вас  есть  проблемы  со  здоровьем  -  не  забудьте  посоветоваться  со  своим  лечащим  врачом.

