Стиль жизни - фитнесс.
Сейчас каждый вовлечён в это, сейчас этим занимаются все! Оставайтесь в форме круглый год, катаясь на роликах, велосипеде, ходя по рекам на каноэ, бегая или занимаясь ходьбой с палками летом и лыжами - зимой. Ходьба с палками для нас новое и интересное. Это очень полезно для нашего здоровья.  Этот вид физических упражнений не требует больших финансовых затрат. Нам не нужно идти в спортзал, покупать дорогой инвентарь. Ходить можно хоть где и когда угодно.

В Финляндии таким способом люди разных возрастов поправляют своё здоровье уже годами. В Эстонии же ходьба с палками пока ещё на начальной стадии развития. Люди у нас стесняются с палками ходить. А стесняться здесь нечего, надо ходить, если хочешь быть здоровым и быть энергичным. Здесь работают все мышцы, даже мышцы языка в работе, ведя беседу с партнёром по тренировке. Благодаря длительной, спокойной работе, улучшается кровообращение, укрепляется  сердечно- сосудистая система. Если оздоровительная ходьба с палками превратилась для вас в регулярную тренировку, а вы желаете увеличить нагрузку - для этого можно изменить ландшафт. Вы можете начать ходить по более холмистой местности или совершать оздоровительные походы по болотистой почве. Для увеличения нагрузки брать рюкзак,  наполненный каким-нибудь грузом.
Что такое ходьба с палками?

Палки,  предназначенные для этого вида оздоровления, должны быть короче лыжных. Их длина, достигает локтя руки (минус 50см. от вашего роста). Можно также использовать лыжные палки, но их надо привести в порядок: укоротить, кольца сделать поменьше, а лучше купить в магазине специальные палки для оздоровительной ходьбы, у которых маленькое кольцо и на наконечники надеваются специальные резинки для передвижения по асфальту.

Техника оздоровительной ходьбы с палками простая и вполне доступная. Обычно техника осваивается за 10-20 минут. Этим мы тренируем большие группы мышц. Tак как большая часть нагрузки ложится на палки, меньше нагрузки получают суставы. Руки и плечевой пояс здесь принимают активную работу и поэтому ходьба с палками несёт за собой болшую эффективность. Энергозатраты при ходьбе с палками  больше, чем при простой ходьбе на 55% , а частота ударов сердца на 5-17 ударов чаще. Человек среднего возраста,  весом 70 кг. затрачивает при ходьбе с палками 400 kcal  за час (при обычной ходьбе 280 kcal). У человека, видущего неподвижный образ жизни, оздоровительная ходьба с палками устраняет боли в шее и в плечевом поясе. У людей с лишним весом уменьшается нагрузка на колени, в процессе этого вида физического досуга. Ходьбу с палками желательно делать, как длительную тренировку, за раз примерно от 30 минут до 2 часов. Ходить можно 4-6 раз за неделю, начинающим 3-4 раза по 30 минут за тренировку. Советуется спокойный темп, с чaстототой пульса 120-150 ударов в минуту. Очень важно помнить: во время ходьбы с палками можете свободно общаться с партнёром по тренировке. Какое-либо соревнование здесь считается излишним. Подъёмы, спуски, мягкая почва сделают тренировку интереснее. Когда ваш организм привык к таким нагрузкам, можете перейти на более сложные трассы. Перед началом тренировки полезно сделать специальные разминочные упражнения с палками, это могут быть: приседания, махи ногами, опираясь на палки, разминочные упражнения на руки и на плечевой пояс. Заключительной частью тренировки являются упражнения заминочные и на расслабления. Заминка делается не торопясь, расслабленно. Нужно зафиксировать себя в одном положении от 10 до 15 секунд. Всего заминка должна занимать у вас 10-15 минут. Тёплый душ и массаж помогут расслабиться и восстановиться к следующему рабочему дню или к покорению наших лесов или красивых окрестностей с помощью палок для ходьбы. Не торопитесь ставить палки в угол, когда снег покроет землю. Ходить можно также и по снежному покрову, а лучше переходите на лыжи. Это укрепит ваше физическое и психическое состояние.
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