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Влияние скандинавской ходьбы на артериальное давление 

 

Данная работа посвящена рассмотрению и изучению скандинавской ходьбы, а также ее 

влиянию на артериальное давление. В работе рассмотрена история скандинавской ходьбы, ее 

влияние при гипертонии, техника скандинавской ходьбы.  

Скандинавская ходьба (от англ. Nordic Walking), в оригинале фин. Sauvakävely — ходьба с 

палками — вид физической активности, в котором используются определенная методика 

занятия и техника ходьбы при помощи специально разработанных палок. В конце 1990-х стала 

популярна во всём мире. Также практикуется название финская ходьба [1]. 

В ходе работы было выявлено что скандинавская ходьба помогает уменьшить уровень 

стресса. Положительно влияет на сердечно сосудистую систему, приводит к снижению частоты 

пульса диастолического и систолического артериального давления. 

Артериальное давление -  давление, которое кровь оказывает на стенки кровеносных 

сосудов, или, по-другому говоря, превышение давления жидкости в кровеносной системе над 

атмосферным. Один из показателей жизненно важных функций и биомаркеров [2]. 

Скандинавская ходьба с лыжными палками является перспективным и эффективным 

средством для отдыха, физической нагрузки и релаксации, а значит оказывает благоприятное и 

положительно влияние на ваше здоровье. 
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