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Эксперты SHAPE: Ольга ПОЛУШИНА, мастер йоги, 
член президиума Федерации йоги России, старший 
преподаватель и руководитель курса Школы инструк-
торов йоги Федерации; Андрей МАЛЫНОВ, персо-
нальный фитнес-тренер; Анастасия ПОЛЕТАЕВА, руко-
водитель Школы скандинавской ходьбы.

В/Как мне нужно приседать, чтобы максимальная нагрузка приходи-
лась именно на бедра? 

О/Существуют 2 вида приседаний, которые вам подойдут. Первый 
из них — приседания-плие. Они включают в работу мышцы 

внутренней поверхности бедер и область «галифе». Делая упражнение, 
следите за техникой его выполнения. Встаньте прямо, ноги сильно шире 
плеч, мыски врозь. Приседая, держите корпус прямо (представьте, будто 
вы приседаете в очень узком пространстве между двух стен, и старай-
тесь не наклоняться); в нижней точке угол в коленях должен быть равен 
90 градусам. Другой вид приседаний — с нагрузкой на переднюю по-
верхность бедер. Чтобы выполнить их правильно, встаньте прямо, ноги 
на ширине плеч, прямые руки вверх. Приседайте максимально низко, 
но при этом следите, чтобы расстояние между вашими коленями остава-
лось неизменным, а в нижней точке они не выходили за мыски. 

В/Смогу ли я исправить осанку (сильно сутулюсь, особенно когда хожу 
и бегаю), занимаясь скандинавской ходьбой?

О/Скандинавская ходьба эффективней обычной и безопасней 
бега: во время нее нагрузка на скелетную мускулатуру распре-

деляется более равномерно, поэтому такие занятия — отличный вари-
ант решить вашу проблему. Главный секрет — в технике шага: использу-
ется «кошачья походка» (т.е. стопа перекатывается с пятки на мысок), что 
снижает нагрузку на позвоночник и суставы. Кроме того, во время такой 
ходьбы важно тянуться макушкой вверх, расслабляя и вытягивая мышцы 
шеи и позвонки, и смотреть вперед — все это помогает правильно дер-
жать голову. Палки для ходьбы — незаменимые помощники в этом виде 
активности, позволяющие перераспределять нагрузку. Большую роль 
играют и махи руками, за счет которых укрепляются мышцы верхнего 
плечевого пояса, отвечающие за красивую осанку. При занятиях 3–4 
раза в неделю результаты станут заметны через 2–3 месяца. 

НАГРУЗКА БЕГ ВЕЛОТРЕНИРОВКА
СКАНДИНАВСКАЯ 

ХОДЬБА

ККАЛ/ЧАС 300 500 700

ЗАДЕЙСТВОВАНО 
МЫШЦ ТЕЛА

45% 50% 90%

В/Правда ли, что если я буду заниматься 
фитнесом 2–3 раза в неделю, у меня 

улучшится память?

О/Да, это так — при условии, что 
ваши тренировки будут регулярны-

ми. Физические нагрузки увеличивают коли-
чество органелл — митохондрий в клетках 
мозга. Они сравнимы с батарейками, которые 
производят и распределяют необходимую 
для клеток энергию. Увеличение их числа 
улучшает функции мозга: делает его менее 
восприимчивым к усталости, улучшает память 
и даже помогает лечить умственные расстрой-
ства. Так, бег активизирует деление нервных 
клеток в отделе мозга, отвечающем за ори-
ентирование в пространстве, по данным ис-
следования, опубликованного на Proceedings 
of the National Academy of Sciences. 90%

МЫШЦ ЗАДЕЙСТВУЮТСЯ ВО ВРЕМЯ ЗАНЯ-
ТИЙ СКАНДИНАВСКОЙ ХОДЬБОЙ, А НАЛИЧИЕ 
ПАЛОК СНИЖАЕТ РИСК ПОЛУЧИТЬ ТРАВМУ 
ДЛЯ ЛЮДЕЙ С БОЛЬШОЙ МАССОЙ ТЕЛА.


