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Õîäåíåòî ïåøà å ïîïóëÿðíî óï-
ðàæíåíèå. Òðåíüîðúò ïî îòñëàá-
âàíå Àíäðþ Êåéò ñúâåòâà êàê äà 
èçâëå÷åì íàé-ìíîãî ïîëçà îò âñÿêà 
íàïðàâåíà ñòúïêà.

Õîäåíåòî å ôàíòàñòè÷åí âèä ôèçè÷åñêà àêòèâíîñò. 
Òî å ëåñåí, äîñòúïåí è ïðèÿòåí íà÷èí çà îòñëàáâàíå. Çà 
âëèçàíå âúâ ôîðìà, íàìàëÿâàíå íà ñòðåñà è ïîâèøàâàíå 
íà åíåðãèÿòà. Ìîæå äà ñå ïðàêòèêóâà ïî÷òè íàâñÿêúäå 
îò âñåêèãî - è å áåçïëàòíî.

Íî òî ìîæå äà èìà è íåäîñòàòúöè, àêî ãîíèòå 
ñåðèîçíî íàìàëÿâàíå íà òåãëîòî èëè ïðàâèòå óïðàæíå-
íèÿ çà ñúðöåòî. Òå ñà îòêðèòè â ñêîðîøíî ïðîó÷âàíå 
îò Öåíòúðà çà êîíòðîë è ïðåâåíöèÿ íà áîëåñòèòå â 
Àòëàíòà, Äæîðäæèÿ. Ïðîó÷âàíåòî ïîêàçâà, ÷å 94% îò 
õîðàòà, êîèòî ñå óïðàæíÿâàò ãëàâíî ÷ðåç õîäåíå, íå 
âúðâÿò äîñòàòú÷íî ÷åñòî èëè äîñòàòú÷íî áúðçî, çà 
äà èçâëåêàò èñòèíñêà ïîëçà çà çäðàâåòî ñè.

Åòî 10 âàæíè íà÷èíà, çà äà ïîëó÷èòå ìàêñèìóìà 
îò ñâîèòå ðàçõîäêè ïåøà.

1. Ходете често
Êîëêî ÷åñòî äà õîäèòå - òîâà çàâèñè îò âàøàòà 

ôèçè÷åñêà ïîäãîòîâêà è ïðîäúëæèòåëíîñòòà íà õî-
äåíåòî.

Çà íà÷èíàåùè: ïîñòàâåòå ñè çà öåë äà õîäèòå ïåøà 
îò ÷åòèðè äî ñåäåì äíè â ñåäìèöàòà. Òðÿáâàò âè ìåñåö 
èëè äâà ðåäîâíî õîäåíå, çà äà ïîëîæèòå îñíîâà, âúðõó 
êîÿòî äà ãðàäèòå. Ñëåä òîâà? Âèæòå ïî-äîëó. 

Çà íàìàëÿâàíå íà òåãëîòî: õîäåíåòî ïåøà å óïðàæ-
íåíèå ñ íèñêà èíòåíçèâíîñò è ñëàáî âëèÿíèå, òàêà ÷å 
òðÿáâà äà ñå ïðàêòèêóâà ðåäîâíî, çà äà èìà ðåçóëòàò. 
Óïðàæíÿâàéòå ñå âñåêè äåí, èëè ïîíå ïðåç äåí. Èçáÿã-
âàéòå äà ïðîïóñêàòå äâà ïîñëåäîâàòåëíè äíè.

Çà íàïðåäíàëè: òðè äî ïåò ðàçõîäêè íà ñåäìèöà. Õîäå-
òå áúðçî ïî 60 ìèíóòè, êàòî âêëþ÷âàòå ðàçëè÷íè äðóãè 
äåéíîñòè, êîèòî âè íàòîâàðâàò äîïúëíèòåëíî.

2. Ходете бързо
Ñêîðîñòòà èìà çíà÷åíèå. Õîðàòà, êîèòî ïîääúðæàò 

áúðçà êðà÷êà, èçãàðÿò ïîâå÷å êàëîðèè è ïîñòèãàò ïî-
äîáðè ðåçóëòàòè. Àêî íå ÷óâàø äèøàíåòî ñè, äîêàòî 
âúðâèø, çíà÷è íå âúðâèø äîñòàòú÷íî áúðçî. Çà íà÷è-
íàåùèòå è îíåçè, êîèòî èñêàò äà îòñëàáíàò, õîäåòå 
òàêà, ñÿêàø ñòå çàêúñíåëè ñ ïåò ìèíóòè, èëè óñêîðåòå, 
äîêàòî ÷óåòå, ÷å ñòå ñå çàïúõòåëè. Èñòèíñêîòî îñòà-
âàíå áåç äúõ å çà íàïðåäíàëèòå. Íå å ïðåïîðú÷èòåëíî 
îïðåäåëÿíåòî íà òî÷íà ñêîðîñò, çàùîòî çà ïî-íèñêè-
òå õîðà å ïî-òðóäíî äà ÿ ïîääúðæàò, îòêîëêîòî çà 
ïî-âèñîêèòå.

Ïåøåõîäíè òðèêîâå:
! Ãëåäàé ïðàâî íàïðåä, íå íàäîëó.
! Ñòîé âåðòèêàëíî, íå ñå èçêðèâÿâàé íàñòðàíè.
! Äèøàé äúëáîêî è ðàâíîìåðíî.
! Ïîìïàé ñ ðúöå, ñãúâàéêè ëàêòèòå íà 90 ãðàäóñà.
! Äðúæ ñòîìàõà è òàçîâèòå ñè ìóñêóëè ñòåãíàòè.
! Ñòúïâàé íà ïåòà, ñëåä òîâà ïðåíàñÿé îïîðàòà êúì 

ïðúñòèòå.

3. Ходете дълго
Êàêâîòî è äà å óïðàæíåíèå å ïî-äîáðî îò íèêàêâî,

íî, îñâåí àêî íå ñòå íà÷èíàåù, ùå òðÿáâà äà õîäèòå
ïîâå÷å îò 10 ìèíóòè íà äåí, â ñëó÷àé ÷å èñêàòå äà
íàïðàâèòå ïðîìåíè â æèâîòà ñè è òÿëîòî ñè. Âàæíî
å ñúùî äà âçåìåòå ïîä âíèìàíèå êîëêî ÷åñòî è êîëêî
áúðçî õîäèòå, êîãàòî îïðåäåëÿòå êîëêî äúëãî òðÿáâà
äà õîäèòå.

Äîáúð íà÷èí äà ñè èçðàáîòèòå èäåàëíàòà ïðîäúë-
æèòåëíîñò å êàòî èìàòå ïðåäâèä ñåäåìòå äíè îò
ñåäìèöàòà, çàùîòî ìîæåòå äà ðàçíîîáðàçÿâàòå ÷åñ-
òîòàòà è ïðîäúëæèòåëíîñòòà. Îïèòàéòå ñå çà âñåêè
ñåäåì äíè äà èìàòå îêîëî ÷åòèðè ÷àñà õîäåíå.

Íàïðèìåð:
4 x 60 ìèíóòè õîäåíå íà ñåäìèöà;
5 x 50 ìèíóòè õîäåíå íà ñåäìèöà;
6 x 40 ìèíóòè õîäåíå íà ñåäìèöà;
7 x 35 ìèíóòè õîäåíå íà ñåäìèöà.

4. Включете интервали
Ìíîçèíà âúðâÿò ñúñ ñúùàòà ñïîêîéíà êðà÷êà äåí

ñëåä äåí, ðàçõîäêà ñëåä ðàçõîäêà. Äîðè ñúì âèæäàë êàê 
õîðàòà èçáÿãâàò õúëìîâåòå èëè ïî òÿõ íàìàëÿâàò
òåìïîòî äî âëà÷åíå. Íî òå ñàìè ñè îòêàçâàò ìíîæåñ-
òâîòî ïîëçè îò õîäåíåòî íà èíòåðâàëè. 

Ìàëêè èçáëèöè íà óñèëèå îò âðåìå íà âðåìå ïî-
âèøàâàò èçãàðÿíåòî íà êàëîðèèòå, íà ìàçíèíèòå è
óâåëè÷àâàò ïîëçèòå îò õîäåíåòî êàòî ôèòíåñ. Ïî
òàçè ïðè÷èíà âúçâèøåíèÿòà ñà íàé-äîáðèÿò ïðèÿòåë 
íà ïåøåõîäåöà. Òå âè ïîìàãàò äà óâåëè÷èòå èíòåíçèâ-
íîñòòà íà âúðâåæà, áåç äà òðÿáâà äà óñêîðèòå òåìïîòî
èëè äà òè÷àòå. Òúðñåòå õúëìîâåòå è ãè ïðåâçåìàéòå.
Ìèñëåòå çà òÿõ ïîçèòèâíî è ãëåäàéòå íà òÿõ êàòî
íà ïðÿê ïúò çà ïîñòèãàíå íà ðåçóëòàòè.

Äðóã õóáàâ íà÷èí äà äîáàâèòå èíòåíçèâíîñò å äà
èçïîëçâàòå ñòúëáèùà, îñîáåíî àêî æèâååòå â îáëàñò
áåç íèêàêâè õúëìîâå.

5. Размахвайте ръцете си
Ïîâå÷åòî õîðà ðàçìàõâàò ðúöåòå ñè, íî ïî-îò-

÷åòëèâîòî è öåëåíàñî÷åíî ìàõàíå å, êîåòî ïîìàãà çà
èçãàðÿíåòî íà êàëîðèèòå. Åíåðãè÷íîòî ðàçìàõâàíå
íà ðúöå ìîæå äà âè ïîìîãíå äà èçãîðèòå ñ 10% ïîâå÷å
êàëîðèè, äîêàòî âúðâèòå.

Òîâà ùå íàêàðà è êðàêàòà âè äà ñå âêëþ÷àò â
òåìïîòî - òàêà ùå óñêîðèòå êðà÷êà. Ñãúâàéòå ëàê-
òèòå ñè íà 90 ãðàäóñà, à ðàìåíåòå âè íåêà ñà íàäîëó 
è îòïóñíàòè.

Ñàìî íå ñå ïðåñèëâàéòå ñ ðàçìàõâàíåòî òâúðäå
ìíîãî è íå âäèãàéòå ðúöå òâúðäå âèñîêî, òúé êàòî
òîâà íÿìà äà âè çàäâèæè ïî-áúðçî è ìîæå äà íàïðåãíå
ðàìåíåòå âè.

6. Добавете разнообразие към рутинния 
път

Íÿìà ñúìíåíèå, ÷å ðàçíîîáðàçèåòî å òðúïêàòà íà

æèâîòà. Ñúùîòî âàæè è çà õîäåíåòî. Àêî ñå ïðèäúð-
æàòå êúì åäèí è ñúùè ìàðøðóò ïðåç öÿëîòî âðåìå,
åñòåñòâåíî å äà âè îìðúçíå è äà ñå ìîòèâèðàòå
òðóäíî. Îïèòàéòå ñå äà ìåíèòå ìåñòàòà, âðåìåòî,
èíòåíçèâíîñòòà è ïðîäúëæèòåëíîñòòà íà õîäåíåòî,
çà äà ïîääúðæàòå èíòåðåñà ñè. 

7. Измервайте напредъка си
Ñ ïîäîáðÿâàíåòî íà âúðâåæà âè êðàêàòà âè ùå

ñòàâàò ïî-ñèëíè, âåðîÿòíî ùå òåæèòå ïî-ìàëêî è
äðîáîâåòå âè ùå äèøàò ìàëêî ïî-ëåñíî. Êîëêîòî
ïîâå÷å âëèçàòå âúâ ôîðìà, òîëêîâà ïîâå÷å ïîëçè ùå
ñè èçâëè÷à òÿëîòî âè îò äâèæåíèåòî. Òîâà îçíà÷à-
âà ñúùî, ÷å ùå èçãàðÿòå ïî-ìàëêî êàëîðèè. Òàêà ÷å
íåçàâèñèìî ÷å ïðîäúëæàâàòå äà óâåëè÷àâàòå ïðîäúë-
æèòåëíîñòòà, èíòåíçèâíîñòòà èëè ÷åñòîòàòà íà
õîäåíåòî, ïðîãðåñúò âè ùå çàïàäà.

Çàïèñâàéòå âñè÷êî, êîåòî ìîæåòå - ðàçñòîÿíèå-
òî, êîåòî ñòå ïîêðèëè, ïåðñîíàëíîòî âè íàé-äîáðî
âðåìå ïî äàäåí ìàðøðóò, èíòåíçèâíîñòà, îáùàòà
ïðîäúëæèòåëíîñò íà õîäåíåòî, îáùèÿ áðîé ñòúïêè
íà äåí. Àêî èìàòå äà ïîäîáðÿâàòå âðåìå èëè äà
ïîêðèâàòå ðàçñòîÿíèå, òîâà ùå ñå äîáàâè êúì ìî-
òèâàöèÿòà âè.

Íà÷èíè äà ðàçíîîáðàçÿâàòå ìàðøðóòà çà õîäåíå
! Êàòî èçïîëçâàòå ðàçëè÷íè íà÷èíè íà õîäåíå;
! Êàòî ñå òðåíèðàòå çà íÿêàêâî ñúáèòèå èëè òè÷àíå
çà óäîâîëñòâèå;
! Êàòî âêëþ÷èòå õîäåíå íà èíòåðâàëè;
! Êàòî õîäèòå âúðõó ðàçëè÷íè ïîâúðõíîñòè;
! Êàòî õîäèòå âúðõó ïúòå÷êà;
! Êàòî õîäèòå ñ ïàðòíüîð èëè êó÷å;
! Êàòî èçïîëçâàòå óðåäè çà èçìåðâàíå íà ïóëñà ñè
èëè êðà÷êîìåð.

8. Хранете сe и пийте добре
Íåçàâèñèìî äàëè ãî ïðàâèòå çàðàäè êîíòðîë âúðõó 

òåãëîòî, çàðåæäàíå ñ “ãîðèâî” çà õîäåíåòî èëè ïðîñòî
çàðàäè çäðàâåòî ñè, òîâà, êîåòî ÿäåòå è ïèåòå, ùå
èìà îãðîìíî âëèÿíèå âúðõó ðåçóëòàòèòå âè. Óïðàæ-
íåíèÿòà ñà ñàìî ïîëîâèíàòà îò êàðòèíàòà.

Íå íàáëÿãàéòå ñàìî âúðõó õîäåíåòî, çàùîòî, àêî
äèåòàòà âè íå å êàêâàòî áè òðÿáâàëî, ùå å òðóä-
íî äà ñå ðàäâàòå íà ïîëçèòå îò õîäåíåòî. Àêî ùå
èíâåñòèðàòå âðåìå è óñèëèÿ â ïðîãðàìà çà èçãàðÿíå
íà êàëîðèè, íå äîáàâÿéòå èçëèøíè òàêèâà âúðõó 
òÿëîòî ñè.

Çàðåäåòå ñå çà õîäåíåòî ñúñ çäðàâîñëîâíà õðàíà,
êîÿòî äàâà åíåðãèÿ è íàèñòèíà ïîìàãà çà èçãàðÿíåòî
íà ìàçíèíèòå. Â ñúùîòî âðåìå ïðåìàõíåòå âèñîêîêà-
ëîðè÷íèòå è íèñêîõðàíèòåëíèòå õðàíè è ïèòèåòà,
êîèòî çàäðúñòâàò êëåòêèòå âè.   

9. Ходете преди закуска
Àêî ñòå ãëàäåí, òÿëîòî èñêà õðàíà, çàùîòî íèâîòî

íà çàõàðòà ïàäà. Àêî èçëåçåòå íà ðàçõîäêà ñóòðèíòà
ïðåäè çàêóñêà, çàõàðòà âè å íèñêà è å ïî-âåðîÿòíî äà
èçïîëçâàòå íàòðóïàíèòå ìàçíèíè êàòî ãîðèâî. Íå
íåïðåìåííî èçãàðÿòå ïîâå÷å êàëîðèè, íî èçãàðÿòå
ïîâå÷å ìàçíèíè â ñðàâíåíèå ñ õîäåíåòî ñëåä çàêóñêà.
Ðàçëèêàòà íå å ãîëÿìà, íî, àêî öåëòà âè å äà íàìà-
ëèòå ìàçíèíèòå - âñè÷êî ïîìàãà.

Èçñëåäâàíèÿòà ïîêàçâàò, ÷å îò ñúðäå÷íè óïðàæíå-
íèÿ ñå èçãàðÿò ñ 50% ïîâå÷å êàëîðèè, àêî ñå ïðàâÿò
ïðåäè çàêóñêà.

10. Станете по-силни
Ñ îñòàðÿâàíåòî åñòåñòâåíî ãóáèòå ìóñêóëíà

òúêàí, êîåòî íàìàëÿâà ñèëàòà è åíåðãèÿòà âè - è
òîâà íîñè êàòî ðåçóëòàò îòïóñêàíåòî íà ñðåäíà
âúçðàñò. Âäèãàíåòî íà òåæåñòè ìîæå äà íàïðàâè
ïðîöåñà îáðàòèì - õîäåíåòî íå ìîæå. Òî å ïðåêðàñíî
óïðàæíåíèå, íî ïðàâè ìíîãî ìàëêî çà óêðåïâàíåòî íà
ãîðíàòà ÷àñò íà òÿëîòî è êîðåìà.

Âäèãàíåòî íà òåæåñòè ïîìàãà çà ïðåäïàçâàíå íà
ìóñêóëíàòà òúêàí, êîãàòî íàìàëÿâàòå ïðèåìà íà
êàëîðèè. Òî ñúùî çàñèëâà ìåòàáîëèçìà è ïîìàãà çà
çàãóáâàíåòî íà òåãëî è ìàçíèíè. Òåæåñòèòå, êîèòî
âäèãàòå, ìîãàò äà áúäàò âàøåòî ñîáñòâåíî òÿëî,
ãèðè, ùàíãè, ìîæåòå ñúùî äà ïðîòèâîñòîèòå íà
õèäðàâëè÷íè ìàøèíè èëè âîäà. Äîáàâÿíåòî íà âäè-
ãàíå íà òåæåñòè êúì õîäåíåòî å îò îãðîìíà ïîëçà
çà çäðàâåòî è äîáðàòà ôîðìà íà âñåêèãî.  

ñï. Signs of the Times
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