                                 Скандинавская ходьба 

  Ходить - это хорошо и полезно! Спортивная скандинавская ходьба стала в последние годы невероятно популярна. Эти занятия появились в 1940х годах в Финляндии как летние тренировки для профессиональных лыжников: без лыж, но с палками.
     Скандинавская ходьба дает нагрузку на все группы мышц: задействованы 90% мышц всего тела. Пожалуй, этого не скажешь ни про бег, ни про обычную ходьбу. В работе задействована не только нижняя часть тела. Благодаря палкам подключаются мышцы рук торса и спины. Скандинавская ходьба помогает исправить даже осанку: раскрывается грудная клетка, в дело включаются мышцы, опускающие лопатки. 10000 шагов в день –
«золотой стандарт»: залог крепкого сна и хорошего настроения.

     Во время скандинавской ходьбы в среднем в среднем сжигается на 46% калорий больше, чем при обычной ходьбе, то есть 550 ккал в час. Процесс жиросжигания поставлен на максимум тогда, когда вы тренируетесь с частотой сердечного ритма  120-150 ударов в минуту. Если вы не спортсмен, то 120-130 ударов - это пульс при быстрой ходьбе или ходьбе с нагрузкой( в гору, с палками) если пульсометра под рукой нет, проведите речевой тест: Можете говорить, но трудно закончить фразу? – вы в нужной зоне по пульсу.
   Конечно, ходьба тренирует сердце, но в тоже время и не слишком его нагружает. А еще, как любая тренировка на свежем воздухе, закаляет и укрепляет сосуды. Это значит,  что за месяц тренировок можно превратиться в розовощекого,  жизнерадостного члена общества.

                                              Техника ходьбы 

1. Движения рук - как на лыжах. Если вперед идет левая нога, то рука правая. После отталкивания палка оказывается сзади, в почти прямой руке.

2. Толчковая палка всегда наклонена под себя под углом около 45 градусов

3. При  ходьбе перекатываемся с пятки на носок 

4. После толчка кисти руки расслаблены, они не сжимают палку( кисть продета в специальную петлю на рукоятке). Без расслабления начнут болеть запястья. 
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