
ЗДОРОВАЯ ХОДЬБА С ПАЛКАМИ



Антон Григорьевич Свияженинов — общественный деятель,
сподвижник массового оздоровительного движения и
развития финской (скандинавской) русской оздоровительной
ходьбы с палками в России.

Участник всех лидерских проектов популяризации массового общественного

оздоровительного движения « ФИНСКАЯ ХОДЬБА В РОССИИ ». За годы
изучения основ оздоровительной скандинавской ходьбы стал автором новых
собственных уникальных оздоровительных направлений — " ЦЕЛЕБНАЯ ХОДЬБА" ,
" ХОДЬБА БЕЗ ПРАВИЛ » , « РЕЗОНАНСНАЯ ХОДЬБА», «ДЕКОМПРЕССИОННАЯ
ХОДЬБА», личные наблюдения и опыт восстановления здоровья легли в основу
одних необычных, интересных, полезных и эффективно работающих
антистрессовых оздоровительных методик и практик ходьбы с палками , которые в

целом названы " РУССКАЯ ОЗДОРОВИТЕЛЬНАЯ ХОДЬБА С ПАЛКАМИ ".

Автор курса



НА ОНЛАЙН КУРСЕ ПРЕДЛАГАЮТСЯ ТРИ ПРОГРАММЫ ОБУЧЕНИЯ

ВОЛОНТЁР ИНСТРУКТОР ЛИДЕР

8 видео - уроков + методичка +  1 
час личного обучения или встреча 
по Skype, с ответом на вопросы по 

присылаемым на e-mail видео +
ПОДАРОК КАРТА ВОЛОНТЁРА
и реферальная ссылка КЛАД 

СТОИМОСТЬ КУРСА 3500 р.

21 видео - урок + методичка +  
2 часа личного обучения или 

встречи по Skype, с ответом на 
вопросы по присылаемым на e-

mail видео заданиям + ПОДАРОК 
КАРТА ВОЛОНТЁРА  

и реферальная ссылка КЛАД 
СТОИМОСТЬ КУРСА 6500 р.

21 видео - урок + методичка +  
8 часов личного обучения или 
встречи по Skype, с ответом на 

вопросы по присылаемым на e-
mail видео заданиям + ПОДАРОК 

КАРТА ВОЛОНТЁРА КЛАД  и 
реферальная ссылка 

СТОИМОСТЬ КУРСА 16000 р.



ИСТОРИЯ СОЗДАНИЯ КУРСА« ЗДОРОВАЯ ХОДЬБА С ПАЛКАМИ 
В САНАТОРИИ ДЛЯ ПОЖИЛЫХ « ДЕТСКОСЕЛЬСКИЙ » 







Методические рекомендации подготовлены на основании
научных исследований и внедрения в практику физической
активности финской ходьбы с целью повышения качества
жизни, укрепления здоровья и функциональных
возможностей лиц старшей возрастной группы.
Методические рекомендации апробированы на базе санатория
«Детскосельский» в 2010–2011 гг. Методические рекомендации
предназначены для работников центров социальной защиты
КЦСОН , сотрудников гериатрических центров, инструкторов по
финской ходьбе и ЛФК, работающих с лицами старшей
возрастной группы, а также всех желающих освоить и внедрить в
практику физической активности финскую ходьбу с палками с
целью повышения качества жизни.

ПЕРВАЯ В РОССИИ МЕТОДИКА ПО ОЗДОРОВИТЕЛЬНОЙ ХОДЬБЕ С ПАЛКАМИ  ДЛЯ 
САНАТОРИЕВ, ДОСУГОВЫХ  ЦЕНТРОВ, КЦСОН И ПАНСИОНАТОВ ДЛЯ ПОЖИЛЫХ 

УТВЕРЖДЕНА В МИНИСТЕРСТВЕ ЗДРАВООХРАНЕНИЯ И СОЦИАЛЬНОГО 
РАЗВИТИЯ РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ КОМИТЕТЕ ПО СОЦИАЛЬНОЙ 

ПОЛИТИКЕ ПРАВИТЕЛЬСТВА САНКТ-ПЕТЕРБУРГА РОССИЙСКАЯ 
АКАДЕМИЯ НАУК ГЕРОНТОЛОГИЧЕСКОМ ОБЩЕСТВЕ  САНКТ-

ПЕТЕРБУРГСКОМ ИНСТИТУТУТЕ БИОРЕГУЛЯЦИИ И ГЕРОНТОЛОГИИ 



Что Вы получите пройдя курс
« ЗДОРОВАЯ ХОДЬБА С ПАЛКАМИ».



Мотивацию ежедневных самостоятельных занятий ходьбой с палками по 
программе « ЗДОРОВАЯ ХОДЬБА С ПАЛКАМИ И ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫЕ ПРОГУЛКИ » и 

навыки открытия группы ходьбы и клуба активного долголетия КЛАД , для  лиц 
старшего возраста в КЦСОН,  досуговом центре , пансионате, санатории ,  в Вашем 

парке , городе, районе 



ТЕХНИКА ЗДОРОВОЙ ХОДЬБЫ С 
ПАЛКАМИ ДЛЯ 

АКТИВНОГО ДОЛГОЛЕТИЯ



МЕТОДИКУ ЗДОРОВОЙ ХОДЬБЫ

« ЧЕРЕПАШКА»



8 УПРАЖНЕНИЙ ДЛЯ 
ОЗДОРОВЛЕНИЯ 
ПОЗВОНОЧНИКА



5 ЦЕЛЕБНЫХ ПРИРОДНЫХ ПОХОДОК



КОМПЛЕКС ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫХ УПРАЖНЕНИЙ С ПАЛКАМИ НА 
РАЗВИТИЕ КООРДИНАЦИИ И ТРЕНЕРОВКУ УСТОЙЧИВОГО БАЛАНСА  



ТЕХНИКУ БЕЗОПАСТНОСТИ ПРИ ХОДЬБЕ С ПАЛКАМИ ПО ГОРОДУ, В 
ПАРКЕ, НА ЛЬДУ , ПО ПЕСКУ , В ТРАНСПОРТЕ , В ЛЕСУ , ПРИ ДОЖДЕ, 

СНЕГОПАДЕ, В ГРУППЕ, ИНДИВИДУАЛЬНО И ДАЖЕ ДОМА 



8 УПРАЖНЕНИЙ НА РАСТЯЖЕНИЕ МЫШЦ ПОСЛЕ ХОДЬБЫ С ПАЛКАМИ  



8 УПРАЖНЕНИЙ С ПАЛКАМИ 
ДЛЯ ЗДОРОВЬЯ СУСТАВОВ  И СОСУДОВ  



https://iluumbiz.nethouse.ru/page/1055631

СХЕМУ ДВИЖЕНИЯ « ЗДОРОВАЯ ХОДЬБА С ПАЛКАМИ» 

https://iluumbiz.nethouse.ru/page/1055631






























КАЖДЫЙ УЧАСТНИК КУРСА РЕГИСТРИРУЕТСЯ УЧАСТНИКОМ 
ВОЛОНТЁРСКОГО ДВИЖЕНИЯ КЛАД « ЗДОРОВАЯ ХОДЬБА С 
ПАЛКАМИ» И ПОЛУЧАЕТ ПРАВО ОТКРЫТЬ СВОЙ КЛУБ КЛАД  



ПРОЙДЯ КУРС « ЗДОРОВАЯ ХОДЬБА С ПАЛКАМИ » 
ВЫ ОТКРОЕТЕ КЛАД ЗДОРОВЬЯ ВМЕСТЕ С НАМИ И НАЧНЁТЕ В ВАШЕМ 

ГОРОДЕ УСПЕШНЫЙ СТАРТ КЛУБА АКТИВНОГО ДОЛГОЛЕТИЯ



НА ОНЛАЙН КУРСЕ ПРЕДЛАГАЮТСЯ ТРИ ПРОГРАММЫ ОБУЧЕНИЯ

ВОЛОНТЁР ИНСТРУКТОР ЛИДЕР

8 видео - уроков + методичка +  1 
час личного обучения или встреча 
по Skype, с ответом на вопросы по 

присылаемым на e-mail видео +
2 пары телескопических палок для 

финской ходьбы + ПОДАРОК и 
реферальная ссылка 

СТОИМОСТЬ КУРСА 3600 р.

21 видео - урок + методичка +  
2 часа личного обучения или 

встречи по Skype, с ответом на 
вопросы по присылаемым на e-
mail видео заданиям + 2 пары

телескопических палок для 
финской ходьбы + ПОДАРОК   и 

реферальная ссылка 
СТОИМОСТЬ КУРСА 6000 р.

21 видео - урок + методичка +  
8 часов личного обучения или 
встречи по Skype, с ответом на 

вопросы по присылаемым на e-
mail видео заданиям + 10 пар 

телескопических палок для 
финской ходьбы + ПОДАРОК   и 

реферальная ссылка 
СТОИМОСТЬ КУРСА 16000 р.



ССЫЛКИ НА КУРСЫ ПОД ЭТИМ ВИДЕО

ВОЛОНТЁР ИНСТРУКТОР ЛИДЕР



ЗДОРОВАЯ ХОДЬБА С ПАЛКАМИ 


