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Скандинавская ходьба -  уникальный вид оздоровительной практики, с 
каждым годом набирающий все большую популярность. Десятки миллионов лю
дей, которые занимаются скандинавской ходьбой, обрели новый вкус жизни и рас
прощались со многими недугами.

Авторы детально разбирают механизмы тренировки скандинавской 
ходьбы и методики контроля нагрузки и самоконтроля в зависимости от уровня 
физической подготовленности. Подробно описана методика подбора палок, снаря
жения и техника правильной ходьбы у начинающих и уже опытных спортсменов. 
В монографии в доступной форме представлены сведения о физиологии обменных 
процессов, физиологических процессах в организме при занятиях. Подробно изло
жена история развития скандинавской ходьбой за рубежом и в России. Даны реко
мендации по самоконтролю во время и после занятии.

Монография рекомендована как специалистам в области физической и 
оздоровительной культуры, так и для самостоятельных занятый.

'евые слова: скандинавская ходьба, оздоровительные технологии, 
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