
социальный проект – победитель конкурса 
благотворительной программы  

«Мир новых возможностей»                                            
ПАО «ГМК «Норильский никель» 



Цель проекта – социальная адаптация воспитанников 
ГОБУСОН «Мончегорский дом-интернат для умственно 
отсталых детей», повышение их качества жизни и 
активизация взаимодействия с жителями города. 
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Скандинавская  ходьба.  
Шаг за шагом! 



Техника ходьбы для начинающих 

Техника скандинавской ходьбы для начинающих делится на три фазы: 

I фаза: подготовка – разминка  



II фаза: основное занятие – ходьба и соблюдение правил . 

III фаза: расслабление . 

Основная задача этой стадии – снятие напряжения с мышц для ускорения их 

восстановления, а также для развития гибкости. 


