


È ʜʦʩʣʦʚʥʦ ð ʍʦʜʴʙʘ ʩ ʧʘʣʢʘʤʠ (ʬʠʥ. 

sauvakªvely, ʦʪ sauva ð çʧʘʣʢʘè ʠ kªvely ð 

çʭʦʜʴʙʘè, çʧʨʦʛʫʣʢʘè) 

È ʦʪ ʘʥʛʣ. Nordic Walking,  

È  ʘʤʝʨʠʢ. Briskley Walking ðʙʳʩʪʨʘʷ ʭʦʜʴʙʘ 

È ɺʩʪʨʝʯʘʶʪʩʷ ʪʘʢʞʝ ʥʘʟʚʘʥʠʷ çʩʝʚʝʨʥʘʷ ʭʦʜʴʙʘè, 

çʬʠʥʩʢʘʷ ʭʦʜʴʙʘè, çʩʢʘʥʜʠʥʘʚʩʢʘʷ ʭʦʜʴʙʘè, 

çʥʦʨʜʠʯʝʩʢʘʷ ʭʦʜʴʙʘè. 

 

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A4%D0%B8%D0%BD%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B9_%D1%8F%D0%B7%D1%8B%D0%BA
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%90%D0%BD%D0%B3%D0%BB%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B9_%D1%8F%D0%B7%D1%8B%D0%BA


È ʇʦʜ ʧʘʪʨʦʥʘʞʝʤ ʧʦʣʠʢʣʠʥʠʢʠ ʬʫʥʢʮʠʦʥʠʨʫʝʪ ʢʣʫʙ 
çʍʦʜʠʤ ʚʩʝè ʩ  13.04.2015 ʛʦʜʘ, ʚ ʤʠʢʨʦʨʘʡʦʥʘʭ 
ʛʦʨʦʜʘ ʦʨʛʘʥʠʟʦʚʘʥʳ ʬʠʣʠʘʣʳ ʢʣʫʙʘ 

È ʌʠʣʠʘʣ ʢʣʫʙʘ ʬʫʥʢʮʠʦʥʠʨʫʝʪ ʚ ʤʠʢʨʦʨʘʡʦʥʝ 
çʉʫʜʦʙʦʚʢʘè, ʟʘʥʷʪʠʷ ʝʞʝʜʥʝʚʥʦ, ʧʦʩʪʦʷʥʥʦ 
ʟʘʥʠʤʘʶʪʩʷ 14 ʭʦʜʦʢʦʚ  

È ʌʠʣʠʘʣ ʢʣʫʙʘ ʬʫʥʢʮʠʦʥʠʨʫʝʪ ʚ  ʫʥʠʚʝʨʩʠʪʝʪʝ 
ʪʨʝʪʴʝʛʦ ʚʦʟʨʘʩʪʘ ʚ ʤʠʢʨʦʨʘʡʦʥʝ çʉʦʚʝʪʩʢʘʷè 

È  ɺʦʩʢʨʝʩʥʳʡ ʬʠʣʠʘʣ ʢʣʫʙʘ ʬʫʥʢʮʠʦʥʠʨʫʝʪ  ʚ 8-ʤ 
ʤʠʢʨʦʨʘʡʦʥʝ ʛʦʨʦʜʘ. 

È ɿʘʥʷʪʠʷ ʧʨʦʚʦʜʠʪ ʚʨʘʯ-ʨʝʘʙʠʣʠʪʦʣʦʛ (ʟʘʚʝʜʫʶʱʠʡ) 
ʐʘʪʝʨʥʠʢ ʆ.ɺ. , ʜʫʙʣʝʨʳ ʠʥʩʪʨʫʢʪʦʨ ïʤʝʪʦʜʠʩʪ 
ʏʝʨʥʷʚʩʢʘʷ ɽ.ʖ., ʚʘʣʝʦʣʦʛ ʉʤʘʣʴʮʝʨ ɺ.ʅ. 

 

 



È   

È ɿʘ ʚʨʝʤʷ ʨʘʙʦʪʳ ʢʣʫʙʘ ʦʙʫʯʝʥʳ ʭʦʜʴʙʝ 45 ʯʝʣʦʚʝʢ, ʧʨʦʚʝʜʝʥʦ- 80 
ʟʘʥʷʪʠʡ. 

È ʂʣʫʙ ʧʦʟʠʮʠʦʥʠʨʫʝʪ ʩʝʙʷ  ʢʘʢ ʦʙʱʝʩʪʚʝʥʥʘʷ ʦʨʛʘʥʠʟʘʮʠʷ 
ʙʝʩʧʣʘʪʥʦʛʦ ʦʙʫʯʝʥʠʷ ʩʢʘʥʜʠʥʘʚʩʢʦʡ  ʭʦʜʴʙʝ  

È ʂʣʫʙ ʚʣʘʜʝʝʪ  10 ʧʘʨʘʤʠ ʧʘʣʦʢ 

È  ʅʘ ʟʘʥʷʪʠʠ ʧʨʠʩʫʪʩʪʚʫʝʪ ʦʪ 1-8 ʯʝʣʦʚʝʢ, ʠʟ ʥʠʭ  ʦʙʳʯʥʦ 1-2 
ʥʦʚʦʭʦʜʳ 

È ʊʨʝʥʝʨʳ ʦʙʫʯʠʣʠʩʴ ʭʦʜʴʙʝ ʩʘʤʦʩʪʦʷʪʝʣʴʥʦ, ʩʝʨʪʠʬʠʢʘʪʦʚ ʥʘ 
ʦʢʘʟʘʥʠʝ ʧʣʘʪʥʳʭ ʫʩʣʫʛ ʥʝ ʠʤʝʶʪ 

È ɿʘʥʷʪʠʷ ʩʢʘʥʜʠʥʘʚʩʢʦʡ ʭʦʜʴʙʦʡ ʩʥʘʯʘʣʘ  ʤʳ ʦʧʨʝʜʝʣʠʣʠ ʢʘʢ  ʚʠʜ 
ʃʌʂ ʜʦʟʠʨʦʚʘʥʥʘʷ ʭʦʜʴʙʘ, ʟʘʪʝʤ ʢʘʢ ʪʝʨʨʝʥʢʫʨ 

È ʈʘʟʨʘʙʦʪʘʥʳ ʤʘʨʰʨʫʪʳ çʧʦʣʠʢʣʠʥʠʢʘ-ʧʘʨʢ 1600-3100 ʤ-4500 ʤè,  

È ç8 ʤʠʢʨʦʨʘʡʦʥ-ʅʦʚʳʝ  ɻʨʷʜʢʠè-7800 ʤ 
 
 

 



È 30 ʛ XX ʚʝʢʘ- çʩʝʢʨʝʪʥʦʝ ʦʨʫʞʠʝè-ʤʝʪʦʜ ʧʦʜʛʦʪʦʚʢʠ 

ʵʣʠʪʥʳʭ ʣʳʞʥʠʢʦʚ ʙʝʟ ʣʳʞ- ʠʤʠʪʘʮʠʷ ʣʳʞʥʦʛʦ ʙʝʛʘ ʧʦ 

ʧʝʨʝʩʝʯʝʥʥʦʡ ʤʝʩʪʥʦʩʪʠ-ʜʣʷ ʪʨʝʥʠʨʦʚʢʠ ʨʫʢ ʠ ʢʦʨʧʫʩʘ; 

È ʇʝʨʚʝʥʩʪʚʦ ʦʧʠʩʘʥʠʷ ʭʦʜʴʙʳ ʩ ʧʘʣʢʘʤʠ ʢʘʢ ʦʪʜʝʣʴʥʦʛʦ 

ʚʠʜʘ ʩʧʦʨʪʘ ʦʩʧʘʨʠʚʘʝʪʩʷ ʄʘʫʨʠ ʈʵʧʦ (ʩʪʘʪʴʷ çHiihdon 

lajiosaè ʚ 1979) ʠ ʄʘʨʢʦ ʂʘʥʪʘʥʝʚʘ (ʩʪʘʪʴʷ çSauvakªvelyè ʚ 

1997). 

È ʃʝʥʘ  ʗʩʢʝʣʘʡʥʝʥ- ʬʠʥʩʢʘʷ ʰʢʦʣʴʥʘʷ ʫʯʠʪʝʣʴʥʠʮʘ, 

ʧʨʦʧʘʛʘʥʜʠʨʦʚʘʚʰʘʷ ʭʦʜʴʙʫ ʩʨʝʜʠ ʜʝʪʝʡ ʢʘʢ ʥʦʚʳʡ ʚʠʜ 

ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʛʦ  ʚʦʩʧʠʪʘʥʠʷ ʰʢʦʣʴʥʠʢʦʚ; 

È 1988 ʛʦʜ- ʧʦʩʣʝ ʧʨʦʚʝʜʝʥʠʷ ʣʳʞʥʦʛʦ ʢʨʦʩʩʘ ʙʝʟ ʩʥʝʛʘ 

ʜʠʨʝʢʪʦʨ ʬʠʥʩʢʦʡ ʘʩʩʦʮʠʘʮʠʠ  ʉʦʤʠʣʘʪʦ ʊʦʤ ʗʥʪʦʥʝʥ  

ʨʝʰʠʣ  ʨʘʟʚʠʚʘʪʴ  ʵʪʦʪ ʚʠʜ ʤʘʩʩʦʚʦʛʦ ʦʟʜʦʨʦʚʠʪʝʣʴʥʦʛʦ 

ʩʧʦʨʪʘ; ʅʘʫʢʫ ʦʙʝʩʧʝʯʠʚʘʣ ʌʠʥʩʢʠʡ ʠʥʩʪʠʪʫʪ ʩʧʦʨʪʘ, 

ʧʨʦʠʟʚʦʜʠʪʝʣʴ ʧʘʣʦʢ-ʬʠʨʤʘ çʕʢʩʝʣʴè. 

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9C%D0%B0%D1%83%D1%80%D0%B8_%D0%A0%D1%8D%D0%BF%D0%BE
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9C%D0%B0%D1%83%D1%80%D0%B8_%D0%A0%D1%8D%D0%BF%D0%BE
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9C%D0%B0%D1%83%D1%80%D0%B8_%D0%A0%D1%8D%D0%BF%D0%BE






È ɼʚʠʛʘʝʪʩʷ ʥʦʛʘ ʠ ʧʨʦʪʠʚʦʧʦʣʦʞʥʘʷ ʨʫʢʘ 

È  ʈʫʢʘ ʩʦʚʝʨʰʘʝʪ ʰʠʨʦʢʦʝ ʤʘʷʪʥʠʢʦʚʦʝ ʜʚʠʞʝʥʠʝ ʚ ʧʣʝʯʝʚʦʤ 
ʩʫʩʪʘʚʝ-45ʉ ʚʧʝʨʝʜ ʠ 45 ʉ ʥʘʟʘʜ 

È ʇʘʣʢʘ ʚʭʦʜʠʪ ʚ ʟʝʤʣʶ ʪʦʞʝ ʧʦʜ ʫʛʣʦʤ 45ʉ  ʨʷʜʦʤ ʩ ʦʜʥʦʠʤʝʥʥʦʡ 
ʩʪʦʧʦʡ ʙʘʰʤʘʯʢʦʤ ʥʘʟʘʜ 

È ʂʦʨʧʫʩ  ʩʣʝʛʢʘ ʥʘʢʣʦʥʝʥ ʚʧʝʨʝʜ ʠ ʩʦʚʝʨʰʘʝʪ ʣʝʛʢʫʶ ʨʦʪʘʮʠʶ ʤʝʞʜʫ 
ʧʘʣʢʘʤʠ 

È ʇʘʣʢʘ ʧʨʠ ʚʩʪʨʝʯʝ ʩ ʟʝʤʣʝʡ ʩʦʚʝʨʰʘʝʪ  ʩʥʘʯʘʣʘ ʫʧʦʨ, ʧʨʦʜʦʣʞʝʥʥʳʡ 
ʫʧʦʨ ʠ ʪʦʣʯʦʢ 

È ʂʠʩʪʴ ʤʦʞʝʪ ʙʳʪʴ ʦʪʢʨʳʪʘ-ʧʘʣʢʘ ʚʠʩʠʪ ʥʘ ʪʠʤʣʷʢʝ ʠ ʫʜʝʨʞʠʚʘʝʪʩʷ 
ʙʦʣʴʰʠʤ ʠ ʫʢʘʟʘʪʝʣʴʥʳʤ ʧʘʣʴʮʝʤ ʠʣʠ ʟʘʢʨʳʪʘ-ʫʜʝʨʞʠʚʘʝʪʩʷ ʚ 
ʢʫʣʘʢʝ  ʠ ʩʞʠʤʘʝʪʩʷ ʧʨʠ ʭʦʜʴʙʝ  

È ʇʨʠ ʪʦʣʯʢʝ ʧʘʣʢʦʡ ʢʠʩʪʴ ʧʦʣʥʦʩʪʴʶ  ʨʘʩʩʣʘʙʣʷʝʪʩʷ  ʠ ʦʪʢʨʳʚʘʝʪʩʷ-
ʧʘʣʢʘ ʫʜʝʨʞʠʚʘʝʪʩʷ ʥʘ ʧʝʪʣʝ ʠʣʠ 3 ʧʘʣʴʮʝʤ ʩʥʠʟʫ ʠʣʠ ʭʦʪʷ ʙʳ ʥʝ 
ʩʞʠʤʘʝʪʩʷ  

È ʉʪʦʧʘ ʚʩʪʨʝʯʘʝʪʩʷ ʩ ʟʝʤʣʝʡ ʧʷʪʢʦʡ ʠ ʩʦʚʝʨʰʘʝʪ ʧʝʨʝʢʘʪ ʥʘ ʥʦʩʦʢ 

È ɼʳʭʘʥʠʝ-ʥʘ 1-2 ʚʜʦʭ, ʥʘ 3-4-5 ïʚʳʜʦʭ. 

 

  



È ʇʨʠ ʭʦʜʴʙʝ ʥʦʛʘʤʠ ʜʦʩʪʠʛʘʝʪʩʷ 52% ʵʥʝʨʛʦʟʘʪʨʘʪ; 

È ʇʨʠ ʧʨʠʩʦʝʜʠʥʝʥʠʠ ʨʫʢ +32% ( ʚʩʝʛʦ 84%) ʵʥʝʨʛʦʟʘʪʨʘʪ; 

È ʇʨʠ ʧʨʠʩʦʝʜʠʥʝʥʠʠ ʜʚʠʞʝʥʠʡ ʪʫʣʦʚʠʱʝʤ ï ʵʥʝʨʛʦʟʘʪʨʘʪʳ 
ʚʦʟʨʘʩʪʘʶʪ ʜʦ 90%; 

È ʂʦʣʠʯʝʩʪʚʦ ʨʘʙʦʪʘʶʱʠʭ ʤʳʱʮ ʪʘʢʞʝ ʫʚʝʣʠʯʠʚʘʝʪʩʷ ʜʦ 90% 

È ɺ ʦʪʣʠʯʠʠ ʦʪ ʣʳʞ ʥʝʪ ʬʘʟʳ ʩʢʦʣʴʞʝʥʠʷ-ʥʝʪ ʚʦʦʙʱʝ ʥʝ 
ʦʪʜʳʭʘʝʰʴ; 

È ʋʥʠʢʘʣʴʥʳʡ ʪʨʝʥʘʞʝʨ-ʧʨʠ ʪʝʤʧʝ 1 ʢʤ ʟʘ 10 ʤʠʥ- ʥʫʞʥʦ 1200 
ʨʘʟ ʦʪʪʦʣʢʥʫʪʴʩʷ ʦʪ ʟʝʤʣʠ, 600 ʨʘʟ ʧʨʘʚʦʡ ʨʫʢʦʡ, 600 ʨʘʟ 
ʣʝʚʦʡ ʨʫʢʦʡ; 

È ɸʵʨʦʙʥʘʷ ʜʠʥʘʤʠʯʝʩʢʘʷ ʥʘʛʨʫʟʢʘ ʚ ʩʦʯʝʪʘʥʠʠ ʩ 
ʠʟʦʪʦʥʠʯʝʩʢʠʤʠ ʠ ʠʟʦʤʝʪʨʠʯʝʩʢʠʤʠ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʷʤʠ ʜʣʷ ʚʩʝʭ 
ʤʳʰʮ ʚ ʨʘʟʛʨʫʟʦʯʥʦʡ ʧʦʟʝ- ʤʠʥʫʩ 28 ʢʛ ʦʪ ʚʝʩʘ ʪʝʣʘ. 

 



ʇʈɽɼʆʂ ʉʆɺʈɽʄɽʅʅʀʂ 

È 50 ʣʝʪ ʥʘʟʘʜ  ʭʦʜʠʣ 17  

ʢʤ ʚ ʜʝʥʴ; 

È 90%  ʨʘʙʦʪʳ ʜʝʣʘʣ ʟʘ 

ʩʯʝʪ ʩʚʦʠʭ ʤʳʰʮ 

 

 

 

È ʉʝʛʦʜʥʷ ʭʦʜʠʪ 700 ʤ 

È ʉʠʜʠʪ 13-15 ʯʘʩʦʚ ʚ ʜʝʥʴ 

È 1% ʨʘʙʦʪʳ ʜʝʣʘʝʪ ʟʘ ʩʯʝʪ 

ʩʚʦʠʭ ʤʳʰʮ 

 

http://zdorovie-muzhchiny.ru/wp-content/uploads/2012/02/%D0%A1%D0%BA%D0%B0%D0%BD%D0%B4%D0%B8%D0%BD%D0%B0%D1%81%D0%BA%D0%B0%D1%8F-%D1%85%D0%BE%D0%B4%D1%8C%D0%B1%D0%B0-%D0%BC%D1%8B%D1%88%D1%86%D1%8B1.jpg


ɺʦʟʨʘʩʪ , ʣʝʪ ɼʦʧʫʩʪʠʤʘʷ ʏʉʉ (ʜʦʣʞʥʘʷ ʏʉʉ) 

ʞʝʥʱʠʥʳ ʤʫʞʯʠʥʳ 

35-40  

 

191-186 185 

40-45 

 

186-181 180-175 

45-50 

 

181-176 175-170 

50-55 

 

176-171 170-165 

55-60 

 

171-166 165-160 

60-65 

 

166-161 160-155 



ɺʦʟʨʘʩʪ  ɼʦʧʫʩʪʠʤʘ

ʷ  ʏʉʉ 

80% 75% 70% 60% 

30-35 212 170 159 150 130 

36-40 191-186 165 124 145 125 

41-45 186-181 160 140 140 120 

46-50 181-176 155 136 135 115 

51-55 176-171 150 132 130 110 

56-60 171-166 145 128 125 105 

61-65 166-161 140 125 120 100 

66-70 169 135 127 115 95 

71-75 162 130 122 110 90 


