Ходимо – худнемо
Насолодилися смачними стравами, тортами, тістечками. Отримали стрес, і, як наслідок, переїдання, недосипання. Набрали кілограми, соромимося вийти надвір, боїмося налякати ваги. Починаємо нове життя! Ставимо за мету схуднути. Використовувати можна багато способів схуднення: фітнес зали, заняття певним видом спорту, дієти, масажі, парильні. Це все коштує грошей, потребує часу. 

Ходіння – ось що допоможе схуднути. Користуватися цим методом можна щодня безкоштовно протягом необмеженого часу.
Порада для тих хто починає худнути
Досить жалітися, пора худнути, виходьте на вулицю, починайте діяти. Тільки пам'ятайте, що прогулянка повільним кроком  принесе мало користі. Потрібні певна швидкість, періодичність, тривалість. На відміну від бігу, це безпечно, прийнятно людям будь-якого віку. Єдиний недолік – ходьба принесе плоди трохи згодом.

Звикайте до  енергійної ходьби, отримуйте задоволення: вигулюйте собаку, ходіть працювати пішки, відкриваючи нові маршрути, слухайте музику, аудіокниги, насолоджуйтесь свіжим повітрям.
Ходимо і худнемо: категорії ходьби
Існує чотири категорій:
- пасивна ходьба (спокійний прогулянковий крок);
- оздоровча ходьба (дотримання певного темпу упродовж конкретної відстані);
- спортивна ходьба (проходження заданої відстані з найкращим підсумком);
- скандинавська ходьба.
Оздоровча ходьба
Спершу ознайомимось з оздоровчою категорією. Для схуднення пропонується дотримуватись швидкості 5-7 км /год. Прискорення під час ходіння зміцнює організм, доброчинно впливає на серцево-судинну систему, тренує м'язи, сприяє схудненню.

Пройдіться від зупинки до зупинки, від будинку до будинку поперемінно швидким і прискореним кроком. Можна скористатися дитячим майданчиком, стадіоном. 

Половину шляху проходьте енергійно, половину із прискоренням. Інший варіант: змінюйте швидкість руху кожні 3-5 хвилин. Витрата калорій у такому випадку відбудеться до 15 відсотків. Така методика, окрім схуднення, сприяє зміцненню серцевого м'яза.

Бажаєте збільшити витрати калорій до 30 відсотків в перебігу однієї прогулянки? Необхідно прискорити темп. Уявіть, що боїтеся запізнитись на автобус, прискорюєтеся. Приблизна стрімкість ходи, при якій спалюватимуться жири – 140-150 кроків за хвилину. М'язи одержують навантаження, організм при цьому не стресує.

Бажаєте більшого? Поставте собі за мету збільшити витрату калорій в межах 50 відсотків. Скористайтеся сходами у під'їзді, височинами на дорозі. Така ходьба зміцнить м'язи ніг, сідниць. Щоб уникнути додаткового навантаження, трохи нахиліть тулуб вперед.

Досягнення бажаного  результату можливе при ходінні щонайменше години щодня. Середній показник кількості калорій , які реально згоряють під час руху упродовж 60 хвилин – 220. Корисно проходити 8-10 тисяч кроків щодня.
Скандинавська ходьба
Багато хто скептично ставиться до цього виду. Вони помилково вважають, що скандинавська ходьба не сприяє схудненню. Під час занять скандинавською ходьбою працюють м'язи всього тіла, калорій спалюється більше, ніж при звичайній ходьбі в межах 50 відсотків.

Опора на палиці створює мінімальне навантаження для спини, колін, дозволяє підтримувати постійний темп.
Слідкуємо за поставою, пульсом, кроком
Приділіть увагу пульсу, поставі, постановці кроку. Відстежувати пульс, кількість кроків зручно, користуючись фітнес-браслетом, пульсометром, додатками у телефонах.

Показник пульсу 120-130 ударів за хвилину – організм насичується киснем, максимально витрачається жир. Це середній показник, адже кожна людина має особистий покажчик пульсу. Якщо немає можливості виміряти пульс, прислухайтеся до дихання. Прискорене дихання, відсутність задишки, можливість говорити в русі означає, що все гаразд, процес жироспалювання розпочався.
Як правильно ходити?
Використовуйте зручне взуття. Розслабте шию, руки, плечі. Голову тримайте рівно, не опускайте, спина повинна бути прямою, плечі розгорнуті. Піднімаючись на височину, нахиляйте корпус злегка вперед. 
Рухи рук і ніг повинні бути різнойменними: ліва рука – права нога і навпаки. 

Правильна постава допоможе зберігати швидкий темп. Робіть швидкі, короткі кроки, не збільшуйте їх. Кроки робить наступаючи на п'яту, відштовхуючись носком. Перекочуємося з п'яти на носок. Навантаження поступово рівномірно розподілиться по організму.
Ходьба – корисне задоволення
Ми дійшли певного висновку, що ходіння корисне як для зміцнення здоров'я, так і для схуднення. Найкращий спосіб переконатися в ефективності ходьби – зробити перший крок, вийти з дому та ходити.
Вирушайте на оздоровчі прогулянки щодня, будь-якої пори року. 

Починайте кожен день з ранкової зарядки, правильно харчуйтеся, ходіть щоденно. Отримуйте задоволення від ходьби. Результат не змусить довго на себе довго чекати.

