   Преимущества ходьбы со скандинавскими (палками):

Этот вид ходьбы прост и лёгок для обучения

В отличие от простой ходьбы при ходьбе с палками работают мышцы верхней части тела. Таким образом, повышается гибкость и подвижность верхней части тела. При этом работает множество больших мышечных групп. Ходьба с палками снижает напряжение в мышцах, особенно если мы много и часто сидим, например за столом.

Эта ходьба улучшает обмен веществ и помогает держать вес тела под контролем. Исследования учёных показали, что при ходьбе с палками сжигается в течение 1 часа в среднем 400 kcal, в то время, как при простой ходьбе сжигается примерно 280 kcal.

Ходьба с палками изменяет работу сердечно-сосудистой системы и лёгких, делая её более эффективной.

Снижается нагрузка на позвоночник и на суставы в коленах, бёдрах и стопе. Нагрузка в три раза меньше, чем при беге. Поэтому ходьба с палками особенно необходима тем людям, у кого больные суставы. Ходьба помогает сохранить движение суставов, поправляет питание хрящей суставов и предотвращает, и тормозит редение костей (остеопороз).

Палки дают опору и чувство безопасности людям, страдающим нарушением равновесия.

Ходьба с палками на свежем воздухе, особенно вместе с другими людьми, уменьшает чувство угнетённости и поднимает настроение. Например, людям, страдающим бессонницей, рекомендуется совершать такие прогулки. 

Этой ходьбой можно заниматься круглый год. Например, зимой, когда скользко, палки служат необходимой опорой.

