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Сегодня ходьба – наиболее безопасный вид фи-
зических упражнений. Сидячий образ жизни очень 
вреден для нашего организма. Ходьба представляет 
собой наиболее доступную форму аэробной нагрузки.

Типы ходьбы:
– Неспешная прогулка – около 70-90 шагов 

в минуту, скорость составляет менее километра 
на полчаса.

– Ходьба в среднем темпе – примерно 100-120 ша-
гов в минуту, скорость составляет километр за 10-
12 минут.

– Спортивная ходьба – 130-140 шагов в минуту, 
километр можно пройти за 8 минут.

– Быстрая ходьба – скорость 8 км/ч [3].
Чем отличается спортивная ходьба от бега? Тех-

никой: отсутствует фаза «полета» – одна или обе 
ноги спортсмена всегда должны иметь контакт с по-
верхностью. Иначе говоря: уже не шаг, но еще и не 
бег. Многие тренеры уверены, что спортивная ходьба 
даже полезнее, чем бег, и особенно для девушек, так 
как хорошо исправляет фигуру и действует общеукре-
пляюще на организм. Это один из видов аэробной тре-
нировки, который позволяет быстрее сжигать калории 
и намного меньше травмировать суставы [1].

Смысл спортивной ходьбы в том, чтобы не пере-
ходить на бег, но двигаться быстро. При спортивной 
ходьбе скорость передвижения бывает даже большей, 
чем при беге.

Если сравнивать ходьбу как вид физкультуры с бе-
гом, то при занятиях спортивной ходьбой:

– легче выбрать место занятий и экипировку, спо-
соб передвижения не привлекает особого внимания 
окружающих;

– легче дозировать и контролировать общую на-
грузку;

– ниже скорость передвижения, следовательно, 
меньше нагрузка на ноги;

– меньше вероятности получить травму;
– активно включаются в работу руки и корпус, 

что, с точки зрения общей физической подготовки, де-
лает ходьбу не менее эффективной, чем лыжи и пла-
вание [4].

У женщин, которые занимались ходьбой от 1  
до 3-х часов в неделю, на 30 % снизилась вероятность 
развития инфаркта миокарда и ишемической болезни 
сердца. У тех, кто занимались спортивной ходьбой 
3 часа в неделю, – на 35 %. А вот у тех женщин, кото-
рые занимались 5 и более часов в неделю, риск сни-
зился на 40 %.

Риск травм минимален, так как ступня не ударяет-
ся о землю. Сохраняя правильную осанку при ходьбе, 
риск того, что появятся боли в спине, снижается. Так 
же спортивная ходьба снимает стресс и улучшает пси-
хологическое состояние.

Чаще всего спортивную ходьбу используют 
для того, чтобы привести в форму своё тело. Правила 
здоровой ходьбы:

Начинайте с медленной ходьбы, не задавайте сра-
зу быстрый темп, мышцы должны разогреться. Не 
делайте слишком большие шаги, они должны быть 
частыми и краткими.

Не делайте резких остановок, сбавляйте темп по-
степенно, чтобы сердцебиение и дыхание равномерно 
восстанавливались. Резкие остановки – главный враг 
сердца.

При спортивной ходьбе не превращайте тело 
в знак вопроса. Плечи расправлены, спина ровная, 
живот напряжен. Чтобы работала вся стопа, необхо-
димо выполнять перекатывающиеся движения ступ-
нями с пятки на носок. Руками нужно выполнять ма-
ятниковые движения.

Не допускайте обезвоживание организма: во 
время ходьбы поддерживайте баланс в нормальном 
состоянии. Отсутствие жидкости только замедляет 
процесс похудения и плохо сказывается на состоянии 
кожи. Поэтому выпивайте стакан воды до и после 
прогулки [2].
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После родов многие женщины всеми возможны-
ми и невозможными способами стремятся сбросить 
лишние килограммы, которые были набраны в пе-
риод беременности. Новоиспеченным мамам часто 
очень хочется заняться спортом после родов, ведь 
во время вынашивания ребенка женская фигура, 
как правило, сильно меняется: появляются новые 
жировые клетки, отчего женщины поправляются 
в среднем на 10-15 килограмм. Такое изменение 
в организме заложено женской природой и означает, 
что поправившись, женщина сможет прокормить не 
только себя, но и будущего малыша. Но между тем, 
врачи рекомендуют кормящим матерям относиться 
к своему здоровью бережно.

Вопрос о том, когда можно начинать заниматься 
спортом после родов, достаточно актуален. Прежде 
чем давать физическую нагрузку организму, следует 
проконсультироваться с врачом-гинекологом и узнать 
насколько ваш организм восстановился после бере-
менности и родов. Согласно мнению специалистов, 
уже в первые дни после родов можно заниматься 
обыкновенной утренней гимнастикой, которая зна-
кома нам с детства. Можно выполнять 10-15 упраж-
нений, которые включают в себя: приседания, накло-
ны туловища в разные стороны, «мельница», ходьба 
на месте.

Упражнения, которые помогут восстановиться по-
сле родов. 

Первое упражнение. Лужа на спине, согнуть ноги 
в коленях, ступни поставить на пол. Напрячь мышцы 
живота и ягодиц, и прижать их к полу. Таз при этом бу-


