
10 КНИГИ
ГЛАВ ОДНОЙ

nordicwalking.by



Приветствую вас! 
Меня зовут – 

Александр Владимирович 
Мех

руководитель школы скандинавской 
ходьбы, тренер ONWF,  
инструктор RNWA 



Знакомство

1

первые шаги в скандинавской ходьбе





Треккинг

2

а-ля скандинавская ходьба







Финская ходьба

3

имитация лыжного хода





Original 
Nordic 
Walking 

Federation 
onwf.org



Скандинавская ходьба

4

нет предела для совершенства



International 
Nordic 
Walking 

Federation 
inwa-

nordicwalking.com





Детская и подростковая ходьба

5

вспомогательный инвентарь для игр



Обучение 
через образы: 
человек-паук, 
ходьба зомби, 
ходьба кошки



Спортивная ходьба

6

все возрасты покорны



Федерация 
скандинавской 
ходьбы 
bfnw.by



Реабилитационная ходьба

7

ходьба с опорой



Суть человеческого естества — в движении. 
Полный покой означает смерть.  

 Блез Паскаль 

 Противопоказаниям относятся крайние 
случаи состояния здоровья. 

Занятия следует отложить, когда вам 
показан постельный режим, при наличии 
свежих травм, острых заболеваниях и 
обострениях хронических патологий, 
серьезных заболеваниях суставов и 

остеопорозе, при выраженной стенокардии, 
в случае тяжелой степени гипо- и 
гипертонии, а также в первичный 

восстановительный период после операций.



Шведская ходьба

8

с палками-эспандерами



от 4 до 9 кг 
дополнительных 

усилий



Силовая ходьба

9

c палками Nordic Power



от 0 до 400 гр дополнительного утяжеления



Бег с палками

10

trail running, sky running



Дистанции от 
5 до 100 км. 
рассчитаны 

на  
1 – 7 дней.



Hex 
#4C5D4D

Hex 
#A6B985

Интерес к ходьбе с палками в интернете

24 %

76 %

мужчины женщины



Популярные площадки СХ в интернете



Сегментация 
скандинавской 

ходьбы

туризм
7 %

инклюзия
1 %
дети
1 %

реабилитация
6 %

спорт
11 %

фитнес
18 %

здоровье
55 %



Длина палок

153-161

105 см 110 см 115 см 120 см

пропорции заказа палок 162-167

168-173
174-180

125 см 130 см100 см

145-152
181-186

187-194

135 см

195+200



Благодарю за внимание!
+375 (29) 112-01-74 Velcom, Viber, WhatsApp, Telegram

+375 (29) 555-21-42 МТС
www.nordic.by – консультации и выбор палок;

www.nordicwalking.by – подготовка инструкторов, 
тренировки для любителей, статьи по скандинавской 

ходьбе, форум с маршрутами;
www.nws.teachable.com – on-line обучение скандинавской 

ходьбе.

http://www.nordic.by/
http://www.nordicwalking.by/
http://www.nordicwalking.by/
http://www.nordicwalking.by/#!club/c230t
http://www.nws.teachable.com

