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Здоровая ходьба начинается не с первого шага. Она начинается чуть рань-
ше — в тот момент, когда вы прислушались к себе, проверили самочувствие, 
мягко размяли суставы, расправили плечи, сделали несколько спокойных вдохов 
и выбрали темп, в котором хочется идти, а не терпеть.

Перед маршрутом не нужна сложная тренировка. Не нужны спортивные 
рекорды, специальная форма и героическое преодоление. Достаточно 5 минут 
простых движений, чтобы тело перешло из режима «сидел, спешил, устал» в 
режим «иду спокойно, дышу ровно, чувствую опору».

Эта памятка — для участников маршрутов здоровья, инструкторов ЗОЖ, во-
лонтёров, семейных команд и всех, кто хочет начать ходить регулярно, безопасно 
и с удовольствием. Маршрут здоровья — не экзамен на скорость. Это способ 
заботы о себе, общения и возвращения к движению в своём темпе.

Важно
Первые 5 минут прогулки — разогревоч-
ные. Идите спокойно, не торопясь. Если 
через несколько минут дыхание ровное, 
шаг мягкий, плечи свободные — можно 
постепенно прибавить темп.
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ПОЧЕМУ ХОДЬБА НАЧИНАЕТСЯ  
ДО ПЕРВОГО ШАГА

Ходьба кажется самым простым видом активности: встал и пошёл. В этом 
её сила. Но даже такое естественное движение телу легче выполнять, если не 
стартовать резко. Особенно после долгого сидения, плохого сна, напряжённого 
рабочего дня, поездки в транспорте, переохлаждения или долгого перерыва в 
физической активности.

Многие неприятные ощущения на маршруте возникают не потому, что человеку 
«нельзя ходить», а потому что он начинает ходьбу слишком активно. Шаг становится 
длинным и жёстким, плечи поднимаются, дыхание сбивается, стопы не успевают 
мягко принять нагрузку, колени и поясница получают лишнее напряжение. Через 
несколько минут появляется мысль: «Наверное, это не для меня». На самом деле, 
нужно не отказываться от ходьбы, а начать движение в более спокойном ритме.

Разминка — это сигнал телу: сейчас мы будем двигаться. Суставы получают 
мягкую амплитуду, мышцы — приток крови и кислорода, дыхание становится 
глубже, внимание переключается с суеты на ощущения. Это особенно важно 
для людей старшего возраста, новичков, участников после перерыва и тех, кто 
большую часть дня проводит сидя.

Факт
Всемирная организация здравоохранения рекомендует взрос-
лым не менее 150 минут умеренной физической активности в 
неделю. Но для многих людей путь к этой норме начинается не 
с больших целей, а с коротких регулярных прогулок, которые 
не пугают и не перегружают. Хороший старт — это когда после 
первых минут движения становится легче, а не тяжелее. Вы 
не должны «врываться» в маршрут. Вы должны войти в него.
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БЕЗОПАСНЫЙ СТАРТ:  
ЧТО ПРОВЕРИТЬ ПЕРЕД ВЫХОДОМ

Перед маршрутом не нужно устраивать себе медицинскую комиссию. Но 
полезно сделать короткую «проверку готовности». Это такая же нормальная 
привычка, как посмотреть прогноз погоды или заряд телефона.

Начните с обуви. Для маршрута нужна устойчивая, удобная пара, в которой 
стопа не скользит, пятка не «гуляет», а подошва не слишком жёсткая и не слишком 
гладкая. Неподходящая обувь может испортить даже короткую прогулку: появятся 
мозоли, напряжение в стопах, неуверенность на неровном покрытии.

Одежда должна помогать движению, а не мешать. В прохладную погоду луч-
ше одеваться «слоями»: так проще регулировать тепло. В жару важны головной 
убор, вода, тень и более спокойный темп. На ветру и в холоде первые минуты 
особенно важны: телу нужно время, чтобы разогреться.

Оцените маршрут. Есть ли освещение? Не скользко ли после дождя или снега? 
Ровное ли покрытие? Есть ли места, где можно остановиться, присесть, сделать 
упражнение с опорой? На неровной или скользкой поверхности шаг должен быть 
короче, а движения — мягче.

Теперь проверьте самочувствие. Как вы спали? Нет ли головокружения, 
резкой слабости, боли в груди, выраженной одышки, нарушения координации, 
необычной усталости? Если вы обычно контролируете давление или пульс, сде-
лайте это до нагрузки в день, когда чувствуете себя нестабильно.

При выраженном плохом самочувствии, боли в груди, сильной одышке, го-
ловокружении, резкой слабости, нарушении координации или других необычных 
симптомах нагрузку нужно снизить или прекратить. При необходимости следует 
обратиться за медицинской помощью.

Проверьте себя
Перед стартом ответьте на 5 вопросов:
• мне удобно в обуви?
• я одет по погоде? 
• �я понимаю, где и сколько буду идти? 
• �моё самочувствие позволяет начать прогулку?
• �я готов первые минуты идти спокойно, 

а не «с места в карьер»?
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ПЯТЬ МИНУТ РАЗМИНКИ:  
ПРОСТОЙ КОМПЛЕКС СВЕРХУ ВНИЗ

Разминка перед ходьбой не должна утомлять. Её задача — не «прокачать» 
тело, а включить его. Хорошее ощущение после разминки: стало легче дышать, 
плечи свободнее, стопы чувствуют опору, хочется идти.

Двигайтесь сверху вниз: шея, плечи, грудная клетка, корпус, таз, колени, 
голеностоп, стопы. Все движения выполняйте мягко, без рывков и без задержки 
дыхания.

Начните с шеи. Медленно поверните голову вправо и влево, как будто смо-
трите через плечо. Затем сделайте лёгкий наклон ухом к плечу — без давления 
рукой и без попытки «дотянуть». Не запрокидывайте голову назад. Достаточно 
4–6 повторов в каждую сторону. Это помогает снять лишнее напряжение после 
компьютера, телефона, дороги или тревожной спешки.

Перейдите к плечам. Сделайте 6–8 кругов плечами назад, затем вперёд. 
Представьте, что вы снимаете с плеч тяжёлую сумку. Частая ошибка — поднимать 
плечи к ушам. Правильное движение — свободное, без зажима в шее.

Раскройте грудную клетку. Руки мягко отведите назад, лопатки слегка при-
близьте друг к другу, затем расслабьтесь. Не прогибайтесь резко в пояснице. 
Повторите 4–6 раз. Это движение помогает расправиться после сидячего поло-
жения и сделать дыхание свободнее.

Сделайте повороты корпуса. Руки можно положить на пояс или держать 
свободно перед собой. Поворачивайтесь вправо и влево, не скручиваясь резко. 
Представьте, что корпус «просыпается», а не борется. Выполните 6–8 повторов.

НАЧНИТЕ 
С ШЕИ
Медленно 
поверните 
голову вправо 
и влево

ПЕРЕЙДИТЕ 
К ПЛЕЧАМ
Сделайте 6–8 
кругов плечами 
назад

РАСКРОЙТЕ 
ГРУДНУЮ 
КЛЕТКУ
Руки мягко 
отведите назад

СДЕЛАЙТЕ 
ПОВОРОТЫ 
КОРПУСА
Руки можно 
положить на пояс
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Разомните таз. Сделайте несколько небольших круговых движений. Ампли-
туда умеренная, без резких движений. Таз участвует в каждом шаге, поэтому ему 
важно дать мягкую подвижность.

Добавьте лёгкую «пружину» в коленях. Стопы стоят устойчиво, колени чуть 
сгибаются и выпрямляются. Не уходите глубоко вниз. Это не приседание, а под-
готовка к шагу. Достаточно 6–8 повторов.

Разомните голеностоп. Поставьте одну ногу на носок и сделайте несколько 
кругов стопой. Затем поменяйте ногу. Голеностоп помогает стопе адаптироваться к 
покрытию маршрута — асфальту, плитке, грунтовой дорожке, небольшому подъёму.

Завершите перекатами с пятки на носок и спокойными шагами на месте. 
Почувствуйте, как стопа принимает вес тела. Теперь можно начинать маршрут.

Попробуйте
Сделайте разминку в темпе обычного разговора. 
Если вы не можете спокойно говорить во время раз-
минки, значит, вы делаете её слишком интенсивно.

РАЗОМНИТЕ 
ТАЗ
Сделайте 
несколько 
круговых 
движений
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ДВИЖЕНИЕ ВЫПУСКА:  
РАЗМИНКА ПОД СЧЁТ

У разных народов есть простые формы общей разминки: движения под счёт, 
круговые шаги, мягкие повторяющиеся жесты, упражнения для плеч, корпуса и 
ног. Их ценность не в сложности, а в понятности. Когда группа движется в одном 
ритме, людям легче включиться, не стесняться и не торопиться.

Для этой памятки «движение выпуска» — разминка, вдохновлённая принципом 
японской зарядки под счёт. Мы не обучаем японской гимнастике в традицион-
ном смысле. Мы берём сам принцип: коротко, ритмично, понятно, доступно для 
разных возрастов.

Счёт помогает инструктору удерживать темп, а участникам — не делать 
движения слишком резко. На маршруте это особенно удобно: не нужен инвен-
тарь, не нужна музыка, не нужно много места. Достаточно ровной площадки и 5 
минут внимания.

Адаптированный комплекс на 8 счётов
1.	 Вытяжение вверх. На 1–2 поднимите руки через стороны, на 3–4 мягко 

потянитесь макушкой вверх, на 5–8 опустите руки. Не прогибайтесь в пояснице.
2.	 Круги плечами. На 1–4 круги назад, на 5–8 круги вперёд. Плечи свободные, 

шея длинная.
3.	 Повороты корпуса. На 1–2 поворот вправо, на 3–4 центр, на 5–6 поворот 

влево, на 7–8 центр.
4.	 Пружина в коленях. На каждый счёт слегка сгибайте и выпрямляйте ко-

лени. Стопы устойчиво стоят на земле.
5.	 Перекаты стоп. На 1–4 поднимайтесь на носки и опускайтесь, на 5–8 пе-

рекатывайтесь с пятки на носок.
6.	 Шаги на месте. На 8 счётов спокойно идите на месте, постепенно пере-

ходя к реальной ходьбе.

Факт
Движение под счёт удобно для группы, потому что снижает 
хаос на старте. Участники слышат общий ритм, видят веду-
щего и понимают, когда начинать и заканчивать движение.

Ошибка старта
Ошибка — воспринимать счёт как команду уско-
риться. Решение — считать спокойно. Ритм нужен 
не для спешки, а для порядка и безопасности.
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МЯГКИЙ СТАРТ В ДУХЕ  
ТАЙЦЗИ И ЦИГУН

В китайских мягких двигательных практиках ценятся плавность, устойчивость, 
круговые движения и согласование движения с дыханием. Для маршрута здоровья 
не нужно обучаться тайцзи или цигун в полном традиционном смысле. Но можно 
взять несколько простых принципов: не стартовать рывком, почувствовать опору, 
расслабить плечи, перенести вес спокойно и войти в шаг без спешки.

Поставьте стопы на ширине таза. Колени мягкие, не «запертые». Плечи 
опущены. Подбородок не задран. Представьте, что вы стоите устойчиво, но не 
напряжённо.

Сделайте перенос веса. Медленно перенесите вес чуть вправо, затем чуть 
влево. Стопы остаются на земле. Выполните 6–8 переносов. Это движение помо-
гает почувствовать баланс и подготовить ноги к первому шагу.

Проверьте себя
Если после мягкого переноса веса вы чувствуете сто-
пы, стоите устойчивее, плечи стали свободнее, а ды-
хание спокойнее — движение выполнено правильно.
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Добавьте руки. Поднимите их перед собой примерно до уровня груди и вы-
полните мягкое круговое движение, как будто вы ведёте руками лёгкое облако. 
Локти свободные, плечи не поднимаются, дыхание ровное. Сделайте 4–6 кругов.

Теперь соедините перенос веса и руки. Вес вправо — руки мягко уходят 
вправо. Вес влево — руки идут влево. Движение спокойное, без театральности и 
без попытки сделать «красиво». Его смысл — помочь телу почувствовать плавность.

После этого сделайте первый шаг. Не ускоряйтесь сразу. Пусть первые шаги 
будут продолжением разминки.

«МЯГКО — БОДРО — АКТИВНО»:  
ОДИН МАРШРУТ, РАЗНЫЕ УРОВНИ

На одном маршруте могут идти очень разные люди: активные пенсионеры, 
новички, работающие люди после сидячего дня, родители с детьми, участники 
команд, волонтёры, более подготовленные ходоки. Если дать всем один и тот же 
темп, кому-то будет скучно, а кому-то тяжело. Поэтому каждое упражнение и 
старт маршрута лучше сразу предлагать в трёх уровнях.

«Мягко» — для новичков, людей старшего возраста, участников после пере-
рыва, при усталости или неуверенности. Амплитуда маленькая, темп спокойный, 
можно использовать опору: скамейку, перила, стенд, дерево, руку сопровожда-
ющего. Мягкий вариант — не «слабый». Это полноценный безопасный уровень.

«Бодро» — базовый вариант для большинства участников. Движения свобод-
ные, амплитуда умеренная, дыхание ровное. Это хороший уровень для групповой 
разминки и спокойного старта.

«Активно» — для более подготовленных участников. Можно добавить чуть 
больше амплитуды, энергии и выразительности. Но активный вариант не означа-
ет резкий. Боль, одышка, головокружение, потеря устойчивости — сигнал сразу 
снизить нагрузку.

Совет инструктору
Можно сказать группе: «Сейчас мы не изучаем тайцзи или 
цигун. Мы берём простой принцип — плавно перенести 
вес, почувствовать опору и начать маршрут без рывка».

Мини-формула
Не спрашивайте себя: «Какой уровень докажет, что я 
молодец?» Спросите иначе: «Какой уровень поможет мне 
пройти маршрут спокойно и вернуться на маршрут завтра?»
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У одного человека в разные дни может быть разный уровень. После хороше-
го сна и при бодром самочувствии можно идти активнее. После стресса, жары, 
холода, плохого сна или долгого сидения лучше выбрать мягкий вариант.

Мягко — бодро — активно
Повороты корпуса:
мягко — маленький поворот, руки на поясе;
бодро — свободный поворот корпуса;
активно — чуть больше амплитуда, руки помогают движению.

Пружина в коленях:
мягко — едва заметное сгибание;
бодро — базовая пружина;
активно — энергичнее, но без глубокого приседа.

Шаги на месте:
мягко — медленно, можно с опорой;
бодро — обычный ритм;
активно — чуть выше темп, но дыхание остаётся ровным.

КОМФОРТНЫЙ ТЕМП: КАК ПОНЯТЬ, 
ЧТО ВЫ ИДЁТЕ ПРАВИЛЬНО

Темп ходьбы — это не только скорость. Это дыхание, устойчивость, длина 
шага, работа рук, состояние плеч, ощущение стоп и возможность продолжать 
движение без борьбы.

Самый простой ориентир — «разговорный тест». Если во время ходьбы вы 
можете говорить короткими фразами, темп обычно комфортный. Если говорить 
трудно, приходится делать паузы для вдоха или появляется ощущение нехватки 
воздуха, темп лучше снизить.

Этот тест удобен для маршрута, потому что не требует приборов. Он особен-
но полезен в группе: инструктор может услышать, как участники разговаривают, 
и понять, не слишком ли быстро идёт группа.

Обратите внимание на длину шага. Слишком длинный шаг часто делает ходь-
бу жёсткой: стопа ставится далеко впереди корпуса, колено получает лишнюю 
нагрузку, поясница напрягается. Лучше идти чуть короче, но мягче. Когда тело 
разогреется, шаг сам станет свободнее.

Плечи — хороший индикатор темпа. Если они поднимаются к ушам, руки 
становятся деревянными, челюсть сжимается, а дыхание становится поверхност-
ным, вы, скорее всего, ускорились или напряглись. Замедлитесь на 30–60 секунд, 
опустите плечи, сделайте несколько спокойных шагов.

Первые 5 минут маршрута должны быть спокойнее основной части. Это не 
потеря времени, а грамотный вход в нагрузку. Сердечно-сосудистой системе, 
мышцам и суставам нужно время, чтобы перейти от покоя к движению.
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Пять признаков хорошего старта
• дыхание ровное;
• можно говорить короткими фразами;
• плечи свободные;
• стопа ставится мягко;
• есть ощущение «могу продолжать».
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ОШИБКИ НА СТАРТЕ:  
ЧТО ЧАЩЕ ВСЕГО МЕШАЕТ ПРОГУЛКЕ

1	 Cтартовать слишком быстро. Особенно часто это происхо-
дит в группе: люди не хотят отставать, подстраиваются под 
более быстрых участников и через несколько минут устают. 
Решение: первые 5 минут идти спокойнее, чем хочется.

2	 Догонять лидеров. Маршрут здоровья — не забег. В группе 
темп должен быть комфортен не самым сильным, а боль-
шинству участников. Более подготовленные могут увеличить 
амплитуду разминки или пройти дополнительный небольшой 
круг, но не тянуть всех за собой.

3	 Игнорировать боль. Лёгкое ощущение работы мышц допусти-
мо. Но боль в груди, выраженная одышка, головокружение, 
резкая слабость, нарушение координации, сильная боль в 
суставе или необычное ухудшение самочувствия — повод 
снизить или прекратить нагрузку.

4	 Делать резкие махи и глубокие наклоны. Разминка перед 
ходьбой должна быть мягкой. Глубокие наклоны, резкие 
скручивания, махи через силу и попытки «растянуться как в 
молодости» не нужны.

5	 Задерживать дыхание. Иногда человек так старается выпол-
нить упражнение правильно, что перестаёт дышать свободно. 
Правило простое: если движение мешает дыханию, упростите 
движение.

6	 Разминаться «для галочки». Две случайные маховые попытки 
не помогают телу войти в маршрут. Лучше 5 минут простых 
движений, чем 20 секунд суеты.

7	 Не учитывать погоду. В жару, холод, ветер, гололёд, после 
дождя или на неровном покрытии темп и амплитуду движений 
нужно снижать.

Ошибка старта
«Я просто быстро пойду, потом ра-
зойдусь» — плохая стратегия для новичка. 
Лучше наоборот: начните спокойно, а потом 
прибавьте, если тело готово.
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ИНСТРУКТОР ЗОЖ:  
КАК ПРОВЕСТИ ПЕРВЫЕ МИНУТЫ

Инструктор ЗОЖ на маршруте — это не тренер спортивной команды и не 
судья. Его задача — помочь людям ходить безопасно, спокойно и регулярно. 
Особенно важны первые минуты: именно они задают атмосферу всей прогулки.

До начала прогулки инструктор собирает группу, коротко объясняет марш-
рут, примерную длительность и формат. Не нужна длинная лекция. Достаточно 
ясных фраз: куда идём, сколько времени, где остановка, что делать при усталости.

Затем инструктор мягко уточняет самочувствие участников. Это можно 
сделать без давления: «Если сегодня есть головокружение, сильная слабость, 
боль, выраженная одышка или вы сомневаетесь в нагрузке, пожалуйста, скажите 
до старта. Мы выберем более спокойный вариант».

После этого инструктор показывает разминку. Важно стоять так, чтобы его 
видела вся группа, говорить коротко, показывать движения самому и сразу давать 
варианты: «мягко», «бодро», «активно».

На старте инструктор следит, чтобы группа не ушла в быстрый темп. Первые 
минуты лучше идти так, чтобы участники могли разговаривать. Если кто-то начал 
отставать, это не повод подгонять человека. Это повод снизить темп, сделать 
паузу или предложить более короткий вариант.

Готовый текст для инструктора
«Друзья, начинаем спокойно. Первые 5 минут — разогре-
вочные, мы никуда не торопимся. Делаем разминку мягко, 
без боли и рывков. Каждый выбирает свой уровень: мягко, 
бодро или активно. Во время ходьбы ориентируемся на 
дыхание: если можете говорить короткими фразами, темп 
комфортный. Если говорить трудно — замедляемся. Наша за-
дача — не рекорд, а хорошее самочувствие и регулярность».

Совет инструктору
Если группа разного уровня, не пытайтесь сделать 
одну нагрузку для всех. Лучше дать одну задачу, 
но три варианта выполнения.
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ЧЕК-ЛИСТЫ:  
УЧАСТНИКУ И ИНСТРУКТОРУ

Чек-лист участника
Перед выходом:

	□ обувь удобная и устойчивая
	□ одежда подходит погоде
	□ при необходимости есть вода
	□ маршрут понятен
	□ телефон заряжен
	□ самочувствие позволяет 
начать прогулку

На старте:
	□ не тороплюсь; — делаю 5 минут 
разминки; — выбираю уровень: 
мягко, бодро или активно; — 
проверяю дыхание; — начинаю 
с короткого и мягкого шага.

Первые 5 минут:
	□ иду спокойнее основного темпа; 
— не догоняю более быстрых 
участников; — слежу за плечами 
и дыханием; — могу говорить 
короткими фразами; — при 
дискомфорте замедляюсь.

Когда снизить нагрузку:
	□ стало трудно говорить; — 
появилась выраженная одышка; 
— возникла боль; — закружилась 
голова; — появилась резкая 
слабость; — нарушилась 
устойчивость; — самочувствие 
стало необычно плохим.

Чек-лист инструктора
До прогулки:

	□ обозначить маршрут и длительность; 
— напомнить, что прогулка 
не соревнование; — уточнить 
самочувствие группы; — предложить 
участникам выбрать уровень нагрузки.

Во время разминки:
	□ показывать движения лицом к группе; 
— говорить коротко и понятно; — 
давать варианты «мягко — бодро — 
активно»; — следить, чтобы не было 
рывков; — напоминать о дыхании.

На старте маршрута:
	□ первые 5 минут держать спокойный 
темп; — ориентироваться на менее 
подготовленных участников; — не 
подгонять отстающих; — предлагать 
паузу при необходимости.

Если в группе разные уровни:
	□ активным участникам предложить 
чуть большую амплитуду, но не 
больший риск; — новичкам разрешить 
маленькую амплитуду и опору; — 
старшим участникам напомнить, что 
мягкий вариант — полноценный; — 
группе объяснить, что общий успех 
— это когда все дошли спокойно 
и с хорошим самочувствием.
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Задание на маршрут
На следующей прогулке начните не с ускорения, а с заботы о себе: 5 минут 

разминки, 5 минут спокойного темпа, внимание к дыханию и мягкости шага. Не 
оценивайте себя по скорости. Оцените по другому признаку: стало ли после 
первых минут легче идти?

Финальное резюме
Здоровая ходьба не требует героизма. Она начинается с простых вещей: 

удобной обуви, внимания к самочувствию, мягкой разминки, спокойного дыхания 
и уважения к своему темпу.

Разминка под счёт помогает группе двигаться понятно и синхронно. Мягкий 
перенос веса в духе тайцзи/цигун помогает почувствовать устойчивость и не 
стартовать рывком. Система «мягко — бодро — активно» позволяет каждому 
выбрать свой уровень без сравнения с другими.

Маршрут здоровья — это не испытание. Это возможность вернуться к движе-
нию спокойно, красиво и регулярно. Разомнитесь. Сделайте первые шаги мягко. 
Найдите свой темп. И пусть прогулка станет привычной формой заботы о себе.

Источники и ориентиры
1. Всемирная организация здравоохранения: рекомендации по физической активности и малопод-

вижному поведению.
2. Всемирная организация здравоохранения: информационные материалы о физической активности 

взрослых.
3. Centers for Disease Control and Prevention: материалы о «разговорном тесте» для оценки интен-

сивности физической активности.
4. American Heart Association: материалы о разминке и постепенном повышении нагрузки.
5. UNESCO Intangible Cultural Heritage: описание тайцзицюань как традиционной практики мягких 

круговых движений, согласованных с дыханием.
6. Материалы проекта «Каждому муниципалитету — умный маршрут здоровья» и методическая 

логика подготовки инструкторов ЗОЖ.
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