
У нас в ДОУ 
скандинавская ходьба
· Что такое скандинавская ходьба?
Скандинавская ходьба с палками (северная ходьба, нордическая ходьба, финская ходьба) – своеобразный вид любительского спорта, представляющий собой пешие путешествия, во время которых при ходьбе опираются на специальные палки, вид которых напоминает лыжные.

· Чем полезна скандинавская ходьба
Улучшает работу дыхательной и сердечно – сосудистой систем организма
Помогает избавиться от лишнего веса
Нормализует артериальное давление
Снижает нагрузку на суставы и позвоночник
Укрепляет мышечный корсет
Оказывает коррегирующее действие на опорно - двигательный аппарат 
Благотворно влияет на настроение и способствует крепкому, спокойному сну.

· Доступность 
Скандинавской ходьбой можно заниматься на любой местности, в любое время года: зимой, весной, летом или осенью. Достаточно просто взять палки в руки и сделать первый шаг к здоровью.

· Простота 
Скандинавская ходьба с палками практически универсальна – она подходит людям любого возраста, пола и уровня физической подготовки. После нескольких занятий с инструктором или самостоятельно вы освоите правильную технику, которая даст положительный эффект.

· [bookmark: _GoBack]Это наш путь к здоровью, присоединяйтесь!
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Kak mogo6pars naaky?

IIpaBu/IbHASA TEXHAKA

TIpu Xonb6e HY/KHO Jep:KaTh CIIHHY
TpsiMo. Bpammenne mankami

VKpeILIsieT MBINIIbI FPYIHOMH
KIETKH H BepHeii 9aCTH Tea.
ViIydmaeTcs paGoTa IIed  IOMATOK.

Korza pyka ¢ mamkoif yXOIHT Ha3all,
oTTaakuBaiiTecs n mepevemaiite
Bec Ha maKy. JIOKTH TIpH 3TOM Y

IOJDKHET OCTABATHCS MPAMBIMH. N ey, ‘

OTBONA PyKY Hasall,

pazKEMaiiTe Ta10Hb _\

BO BeM TPEHHPOBKIL
OTBOMIHTE MANKY Ha3all
Tak, 4TOGE! OHa
HaXOIWNIACh MO YIVIOM
60 rPaTyCOB OT MATKH

DHeprudnee 4
TepetHeli HOTH.

oTTankuBaifTech
3aIHelt HOTOI.
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1-i mar: Crymaiire, Bonoda 2-if mar: COXMHTe TAIKH 3-if mar: OTTaTkuBaiiTecs, 4-if mar: Korzna pyka
TIATKH 32 c0G0if Ha Mmep9aTkax TAZIOHSIMH, HO TIO - IPEKHEMY OTBOZA PYKY C MATKO Hasanl. YXOIHT Hazall, paskuMaiiTe
HIH peMelnkax. ITonokeHne BOJIOYHTE HX 32 COGOiH. TlepeHecHTe Bec Tejla Ha MAJKy: TTajloHb, MaBast eff OTHBIX.
PYK ecTeCTEeHHOE. CrapaiiTech JepiaTh TOKTH 3TO OGJIErHT PaGoTyy CyCTaBoB.

Tpsvo.
PacnpocTpaneHHBIe
omuoKH
1. Iayk

XOMIOK CTAaBHT MATKH Tlepes
coGoi. TopGiTes, He
OTTAKHBACTCS PYKAMIL

2. Bsizanne
XOMIOK CKpeImHBaeT TOKTH
M IIVKH CTIePellH.

3. CorHyThIe JIOKTH
HenocTaTouHO paGoTaroT
'MBIIIIIBI IUIEYEBOTO MosAca.

Kakne MbIIIIeI pagoTaoT

TIpu Gere U e371¢ Ha BETOCHIIENE
PaGoTalT B OCHOBHOM MBIIIIIBI
Bemxep, HOr W sAroauN. [Tpn X0mBGE
TOMIKITIOHAOTCS TAKGKE MBIIITIE!
BepXHeii 9aCTH Tena: pyK, m1ed,
TPYIHOH K/IETKH H KHBOTA.





