
Профилактика заболеваний 
как основа здорового 

общества. 

Это комплекс мероприятий, направленных на предупреждение
возникновения болезней и снижение их распространённости.

Профилактика включает не только предотвращение конкретного
заболевания, но и поддержание общего здоровья организма.
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Северная ходьба рекомендована как вид физической активности для
профилактики заболеваний и общего оздоровления. Этот вид ходьбы с
использованием специальных палок, напоминающих лыжные, позволяет
вовлекать в работу большее количество мышц, чем обычная ходьба.





Возникновение ходьбы с палками.

С древности пастухи и паломники использовали
палки как подспорье в сложном рельефе. В лечебно-
оздоровительных учреждениях палки также давно
используются в лечебной физкультуре.

Северная ходьба появилась в 1930-з годах в
Финляндии. Это особая форма тренировок
лыжников, которая дала возможность спортсменам
хорошую физическую форму в любое время года.

Развитие северной ходьбы связано с
деятельностью профессора факультета
физического обучения и спортивных наук
университета в городе Ювяскюля (Финляндия)
Леены Йяяскеляйнен. Именно она активно внедряла
ходьбу с палками в качестве «новых идей
физического воспитания школьников» (с 1966 года).

В Хельсинки 5 января 1988 года на олимпийском
стадионе провели первое публичное мероприятие
по ходьбе с палками.



Северная ходьба

Это не только спорт, это образ жизни,
образ мышления, который привносит
определенный единый ритм вашего
движения. Этот ритм передается не только
мышцы, но и в Ваши мысли, он способствует
созданию более сбалансированной,
энергичной , ритмичной и естественной
жизни.

-Больше событий, общения, впечатлений,
радости, силы, энергии

-Сохраняет и преумножает здоровье
-Простой, доступный вид физической

активности
Для проведения тренировок используется

определенная методика занятий и техника
ходьбы при помощи специально
разработанных палок.



Существует несколько причин, по которым нужно заниматься северной ходьбой:



Северная ходьба сохраняет все преимущества обычной ходьбы перед другим популярным видом
аэробной нагрузки – бегом. При беге задействованы в основном мышцы ног, в работу включаются 45%
мышц тела, а за час можно потратить 300 ккал. При северной ходьбе задействовано более 80% мышц
тела, а расход энергии за час – 700 ккал.

Северная ходьба превосходит даже езду на велосипеде, при которой задествовано только половина
группы мышц, а расход энергии – 500 ккал, что особенно важно для лиц с отклонениями в состоянии
здоровья, в том числе с сердечно-сосудистыми заболеваниями, ожирением, болью в суставах и спине,
людей пожилого возраста.

Использование специальных палок снижает нагрузку на суставы и позвоночник, подключает к работе
мышцы верхних конечностей, плечевого пояса и туловища, повышая затраты энергии организма.

Схематичное изображение
групп мышц, вовлечённых в
двигательный акт (обозначены
красным цветом) при различных
видах физической активности
(бег, велоезда, северная ходьба)



Экипировка занимающегося:

• Удобная обувь

• Одежда по погоде (спортивная).

• Специальные палки.



Инвентарь и составляющие палок для 
северной ходьбы



Подбор палок для северной ходьбы

Длина палок для скандинавской ходьбы должна быть 

такой, чтобы при постановке её в вертикальном 

положении угол в локтевом суставе составлял бы 

примерно 90 градусов.

Но для более точного определения длины палок 

существует простая формула: рост человека × 0,68 

Это и будет идеальная длина для ходьбы в 

оздоровительном режиме. Для упрощения 

существует таблица роста подсчитанная специально 

по этой формуле. 



Также существуют ещё две формулы:

рост × 0,66  - «щадящий режим» для 

тех кому очень сложно ходить в связи 

с достаточно преклонным возрастом 

или некоторыми видами заболеваний.

И формула рост × 0,70 – «фитнес 

режим» для подготовленных 

спортивных людей, постоянно 

ведущих активный образ жизни.



Правильная техника



Разминка в северной ходьбе, как
правило проводится с использованием
палок. При этом, как и в любом виде
физической активности, очень важно
тщательно проработать практически все
части тела, от шеи до ступней.



Основные составляющие правильной 
северной ходьбы



Противопоказания

При правильной техники и умеренном дозировании, 

противопоказания в северной ходьбе практически 

отсутствуют. Самое главное следить за своим 

самочувствием и не допускать перегруженности 

организма.



Спасибо за внимание!




