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Несколько фактов о скандинавской ходьбе 
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Первый районный фести-
валь детской художе-

ственной самодеятельности до-
школьных учреждений «Звёзды 
на ладошках» в минувшую суб-
боту собрал почти полный зри-
тельный зал РДК. Мамы и папы, 
бабушки и дедушки, братишки 
и сестренки, воспитатели и ня-
нечки пришли поддержать своих 
юных артистов. Со сцены при-
ветствовала всех ведущая Ж.В. 
Гусева.

Пять дошкольных учрежде-
ний представили номера в семи 
заявленных номинациях. Высту-
пления оценивало компетентное 
жюри в составе директора ДШИ 
И.Е. Ипполитовой, преподава-
теля по классу гитары и домры 
Е.В. Разумихиной и заведующей 
методическим кабинетом район-
ного отдела образования О.Ю. 
Цветковой. 

Тон фестивалю задали воспи-
танники д/с «Солнышко» ярким 
исполнением задорных детса-
довских частушек. Дети уверенно 

держались на сцене, пели гром-
ко, весело, играя на деревянных 
ложках, трещетках, бубне (на 
снимке). Этот же сад подготовил 

еще четыре номера. Молодцы!
Зрители по достоинству 

оценили выступление хора д/с 
«Улыбка», особенно песню «Веч-
ный огонь». Шквал аплодисмен-
тов вызвал Иван Баранов (на 
снимке внизу) из Селищенско-
го д/с с песней «Я и муравей». 
Селищенцы также представили 
квартет и танец «Барбарики». 

А как вальсировали Семен 
Никитин и София Алешина из 
д/с «Березка» (дер. Филистово)! 
Не менее ярким было высту-
пление и пчелки Сони (Надежда 
Байрамова). Из Большой Коши 
на фестиваль приехали красави-
цы-матрешки с напомаженными 
щечками и домрист Михаил Кузь-
мин. 

Жюри было очень затрудни-
тельно выбрать лучших. И вот 
долгожданный момент – награж-
дение. Заведующая районным 
отделом образования админи-
страции района Т.Б. Романова 
поблагодарила участников, по-
даривших так много положитель-
ных эмоций – радости и умиле-
ния, музыкальных работников и 
воспитателей, представила ини-

циатора фестиваля – Е.Н. 
Яковлеву, заместителя за-
ведующей по воспитатель-
но-методической работе 
д/с «Солнышко», и вручи-
ла дипломы лауреатам и 
участникам. 

Генеральным спонсо-
ром мероприятия выступил 
глава района А.А. Титов. 
От его имени всем детиш-
кам и даже тем, кто не смог 
выступить на празднике 
по причине болезни, были 
вручены красочные книги.  

Фестиваль завершил-
ся, но начало традиции по-
ложено. И пока наши сады 
востребованы, а со сцены 
Дома культуры льются дет-
ские голоса, Селижаровско-
му району жить и молодеть.  

В этом году отмечается 175-летие со дня рождения выда-
ющегося композитора, великого музыканта с мировым име-
нем – Петра Ильича Чайковского. Знаменательному событию 
был посвящен музыкальный вечер в гостиной районного Дома 
культуры 17 апреля, который подготовили преподаватели и об-
учающиеся детской школы искусств. 

Рассказ о жизни и творчестве П.И. Чайковского ведущая О.А. 
Смирнова оживила эмоциями, интересными фактами, стихами и 
иллюстрациями. Великий гений оставил обширное наследие прак-
тически во всех музыкальных жанрах: 10 опер, 3 балета, 6 сим-
фоний, 104 романса. С тремя пьесами из фортепианного цикла 
«Времена года» познакомила директор музыкальной школы И.Е. 
Ипполитова. 

Учащиеся школы Ф. Митрофанов, О. Кочерова, Ю. Шигал, А. Си-
ваков и Е. Жукова сыграли некоторые произведения из «Детского 
альбома». Петр Ильич говорил, что самое красивое на свете – это 
музыка, цветы и дети. Не имея своих наследников, альбом, состо-
ящий из 24 пьес, посвятил своему любимому племяннику В. Давы-
дову. Интересен он и нашим юным музыкантам, участвовавшим в 
конкурсе сочинений по теме «Любимая пьеса Чайковского».  

Зрители насладились также прекрасным, чистым голосом В.В. 
Художниковой, исполнившей романс «Забыть так скоро» (концер-
тмейстер Л.Г. Зайцева), и хоровым выступлением ее воспитанни-
ков с песней «Мой Лизочек» под аккомпанемент ведущей. 

Текст и фото Натальи ГРИГОРЬЕВОЙ

Наверняка многие из нас встречали людей, в частно-
сти, женщин, которые ритмично шагают с лыжными 

палками совершенно без лыж. Такой оригинальный способ 
передвижения был придуман для тренировки лыжников 
летом, когда при отсутствии снега требовалось сохранить 
профессиональные нагрузки. А примерно четверть века 
назад ходить с палками стали не только участники сбор-
ных по зимним видам спорта, но и те, кто открыл для себя 
это спортивное занятие. 

Мода на популярную скандинавскую ходьбу дошла и 
до нас. Одна из пионеров оздоровительного движения в 
Селижарове – Анна Николаевна Эйтенеер, с успехом ша-
гающая уже 1,5 года.

Как рассказала энтузиаст, о ходьбе узнала несколь-
ко лет назад, увидев шествующих по городу Санкт-
Петербургу забавных людей с палками. Необычный вид 
физкультурного движения запал в душу бывшей заядлой 
лыжнице. Автомобильная авария подорвала здоровье, 
начались проблемы с опорно-двигательным аппаратом, 
и нужно было восстанавливаться. Стала интересовать-
ся, узнавать про необычный вид физкультурной актив-
ности. А когда в августе 2013 года отпраздновала 55 лет 
и поехала в санаторий в Беларусь, то в первый же день 
присоединилась к группе физкультурников-скандинавов. 
За 15 минут освоила необходимые азы необычной ходь-
бы и уже не желала с ней расставаться.

Приехав домой, озаботилась покупкой необходимых 
палок, а их тогда не было даже в специализированном 
супермаркете в Твери. Но выход был найден – заказала 
в интернет-магазине. И в путь!

- Сначала стеснялась, ловила удивленные взгля-
ды, – признается Анна Николаевна, – Выбирала вре-
мя рано утром или поздно вечером, когда никто не 
видел, но потом стала ходить, не глядя ни на кого, 
ведь свое здоровье дороже всего.

Маршрут выбрала не сразу, но методом проб остано-
вилась на переходе от улицы Победы по дороге в дер. Су-
хошины. Ходит почти каждый день около двух часов одна, 

преодолевая общее расстояние в 16 километров.
- При скандинавской ходьбе начинают работать мышцы 

не только нижней части тела, но и верхней, – увлеченно 
рассказывает энтузиаст. – Она тренирует около 90 процен-
тов всех мышц тела, повышает их тонус, возвращает под-
вижность суставам. Это комфортно, достаточно просто, 
сильного напряжения не требуется, но очень эффективно. 
Вы сами почувствуете оптимальные для вас темп и ритм, 
главное – начать. Благодаря скандинавской ходьбе я поху-
дела на 8 килограммов, исправила осанку, нормализовала 
дыхание, забросила таблетки, ни разу не болела простуд-
ными заболеваниями и даже плоскостопие куда-то пропа-
ло. К тому же испытываешь радость от движения, а чистый 
воздух, птицы, солнце насыщают радостью и энергией! 

Сейчас у Анны Николаевны уже 10 последователей, 
двое из них живут в Осташкове. В основном люди среднего 
возраста, но есть и молодые. Со сложной беременностью 
начала заниматься скандинавской ходьбой молодая жен-
щина и доносила, родила легко. После инсульта быстро по-
шла на поправку женщина-пенсионерка. Своего наставника 
искренне благодарят и начатое продолжают. В эту физкуль-
турную когорту влилась и семья сына, а также подруга.

- В мае, в праздник Победы, с ней пойдем на рекорд, 
– поделилась Анна Николаевна. – Хотим дойти до храма 
в Сухошинах, а это 10 километров туда и столько же на-
зад. Если есть такая возможность, палки в руки и впе-
ред – за здоровьем!               Татьяна АЛЕКСАНДРОВА.

Изначально для ходь-
бы использовали лыжные 
палки. В 1992 году один 
финский спортсмен раз-
работал специальные 
палки. Сейчас цена в 
среднем от одной до не-

скольких тысяч рублей.
Оптимальная длина 

палки вычисляется по 
формуле: рост человека в 
кроссовках, умноженный 
на коэффициент 0,68. Ре-
гулируя длину палок, есть 

и такие, можно менять на-
грузку во время ходьбы. 
На палках должен быть 
специальный наконечник 
с резиновым съемным кол-
пачком для движения по 
твердым покрытиям.

Средняя скорость дви-
жения хорошего ходока – 1 
километр за 8 минут.

Для здоровья полезно 
делать десять тысяч шагов 
каждый день. На палках – 
восемь с половиной тысяч.

Т.В .  Филиппова  и  Ф .  МитрофановТ.В .  Филиппова  и  Ф .  Митрофанов



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Gray Gamma 2.2)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.3
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends false
  /DetectCurves 0.1000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams true
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize false
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Remove
  /UCRandBGInfo /Remove
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 150
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 225
  /ColorImageDepth 8
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.00000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /FlateEncode
  /AutoFilterColorImages false
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 150
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 225
  /GrayImageDepth 8
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.00000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /FlateEncode
  /AutoFilterGrayImages false
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (None)
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName (http://www.color.org)
  /PDFXTrapped /Unknown

  /CreateJDFFile false
  /SyntheticBoldness 1.000000
  /Description <<
    /JPN <FEFF3053306e8a2d5b9a306f30019ad889e350cf5ea6753b50cf3092542b308030d730ea30d730ec30b9537052377528306e00200050004400460020658766f830924f5c62103059308b3068304d306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103057305f00200050004400460020658766f8306f0020004100630072006f0062006100740020304a30883073002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d30678868793a3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /FRA <>
    /DEU <>
    /PTB <>
    /DAN <>
    /NLD <>
    /ESP <>
    /SUO <>
    /ITA <>
    /NOR <>
    /SVE <>
    /ENU <>
    /RUS ()
  >>
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [283.465 617.953]
>> setpagedevice


