
Скандинавская ходьба, как элемент адаптивной физической культуры

Адаптивная физическая культура (АФК) — это методика занятий, разработанная для людей с ограниченными возможностями здоровья с целью их реабилитации и адаптации. 
Адаптивная физическая культура — что это такое, кому и когда назначают.
Адаптивная физическая культура — это подход к физической активности, который учитывает индивидуальные особенности людей с ограниченными возможностями здоровья (ОВЗ) и помогает им справляться с ограничениями, вызванными различными заболеваниями, травмами или возрастными изменениями. Адаптивная физическая культура и спорт способствуют развитию физических возможностей людей с ОВЗ, улучшению их физической формы, их интеграции в социальную среду, улучшению их психологического состояния и созданию условий для их полноценного участия в жизни общества. 
Адаптивная физкультура выполняет различные функции:
- Реабилитационную: АФК помогает людям с ОВЗ восстанавливать их физические способности.
- Психологическую: АФК помогает улучшать эмоциональное состояние людей с ограниченными возможностями здоровья.
- Коррекционно-педагогическую: АФК помогает людям с ОВЗ преодолевать психологические и физические барьеры, которые возникли вследствие инвалидности, травм или заболеваний.
- Профилактическую: АФК помогает предотвратить развитие ряда заболеваний, например, болезни сердца, сахарного диабета, артрита и ожирения. Регулярные занятия адаптивной физической культурой помогают укрепить иммунную систему, улучшить кровообращение и снизить уровень стресса.
Кому назначают занятия по АФК
Занятия по адаптивной физической культуре назначают людям с различными заболеваниями, например, людям с заболеваниями опорно-двигательного аппарата, нервной системы или нарушениями координации, людям, которые перенесли травмы, и инвалидам.




Спортивная жизнь в ОГБУ «Сусанинский ПНИ»
Скандинавская ходьба, как элемент адаптивной физической культуры

На базе  учреждения ОГБУ «Сусанинский ПНИ» для инвалидов и лиц с ограниченными возможностями здоровья проведен практикум «Скандинавская ходьба, как элемент адаптивной физической культуры».
Люди с инвалидностью под руководством инструктора по скандинавской ходьбе познакомились с этим популярным видом спорта.
Скандинавская ходьба — это вид ходьбы на свежем воздухе с использованием специально разработанных палок, которые задействуют при ходьбе верхнюю часть тела, и как элемент адаптивной физической культуры.
Скандинавская ходьба соответствует естественному характеру движений человека, заложенному самой природой, не имеет противопоказаний и доступна людям практически всех возрастов, является идеальной формой тренировок для тех, кто хочет по-настоящему улучшить свое здоровье.
Под руководством инструктора люди с инвалидностью закрепляют полученные знания на практике и проводят постоянную двигательную систему в тренировочном процессе.
Адаптивная физическая культура является прекрасным способом «разорвать» замкнутое пространство, войти в социум, приобрести новых друзей, получить возможность для общения, полноценных эмоций, познания мира.
Цель адаптивной физической культуры как вида физической культуры - максимально возможное развитие жизнеспособности человека, имеющего устойчивые отклонения в состоянии здоровья или инвалидность.
Техника скандинавской ходьбы предусматривает разные варианты: можно чередовать медленную и быструю ходьбу, широкий и мелкий шаг. Возможны также короткие пробежки и перерывы для отдыха или упражнений с палками для ходьбы.
Таким образом, техника скандинавской ходьбы имеет свою специфичность; включает в себя различные техники и упражнения, и очень важно на начальном этапе подобрать программу, которая бы отвечала запросам и целям занимающегося.
Все это помогает непосредственно всем занимающимся этим видом спорта, полноценно заниматься адаптивной физической культурой и спортом в нашем учреждении. О чем свидетельствует и положительная динамика, и укрепление здоровья клиентов в ОГБУ «Сусанинский ПНИ». 
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