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ВСТУПЛЕНИЕ

Книга Евгения Мильнера, кандидата медицинских наук, 
доцента кафедры биологических дисциплин Смоленской госу-
дарственной академии физической культуры, спорта и туризма, 
заслуженного работника физической культуры РФ «Ходьба 
и здоровье» является логическим завершением цикла его пуб-
ликаций, посвященных оздоровительной тренировке людей 
среднего и  пожилого возраста, исследованием которой он за-
нимался более 30 лет в качестве старшего тренера смоленского 
клуба оздоровительной ходьбы и  бега «Надежда». И  книги 
эти пользовались большой популярностью: «Выбираю бег», 
изданная миллионным тиражом в СССР, разошлась в течение 
месяца, «Человек и бег» была опубликована в США.

Сам автор в течение этих трех десятилетий прошел путь ос-
воения аэробных упражнений, начиная от прогулочной ходьбы, 
вплоть до марафонского бега, и заканчивая его, вновь вернулся 
к  ходьбе, но уже не медленной, как вначале, а  быстрой, поч-
ти спортивной, да еще снабженной лыжной палкой, а  иногда 
и двумя — последняя европейская новинка «аэробики». 
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Об этом и многом другом в доступной и увлекательной форме 
рассказывает Евгений Григорьевич. И очень важно, что это не 
только его личный опыт, а результаты научных исследований, 
проведенных на большой группе людей, подкрепленные данны-
ми ученых с мировым именем, таких как К. Купер, Е. И. Чазов, 
Н. М. Амосов и многие другие.

Эта книга интереснее и полезнее новомодных аналогов 

потому, что основа ее из тех времен, когда серьезно зани-

мались научными исследованиями в области физкультуры 

и спорта, и Мильнер, будучи врачом и физкультурником, 

испытал все это на себе и других, а потом описал воздей-

ствие на организм. 

Елена Ширяева,  

член Русского клуба скандинавской ходьбы

Последовательно и достаточно подробно вначале излагают-
ся физиологические основы понятия «здоровье», современные 
методы его количественной оценки и основы оздоровительной 
тренировки, ее методы и  средства, особенно у  людей зрелого 
и  пожилого возраста (старше 35—40  лет). Подробно описана 
наиболее эффективная методика овладения оздоровительной 
(ускоренной) ходьбой, которая использовалась в  клубе «На-
дежда», и  ее влияние на организм человека. Значительный 
интерес представляет раздел «Ходьба и  болезни», в  котором 
описаны особенности занятий ходьбой при различных забо-
леваниях.

Книгу украшают иллюстрации (примеры) из собственного 
опыта работы автора с пациентами. Оригинальные упражнения 
для профилактики остеохондроза позвоночника, описанные 
в  главе «Ациклические упражнения», целесообразно исполь-
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зовать не только на занятиях с  лицами среднего и  пожилого 
возраста, но и на уроках физкультуры в школе и вузах.

В разделе о самоконтроле детально описаны наиболее важ-
ные и простые методы и тесты определения функционального 
состояния организма, что поможет избежать возможных оши-
бок при самостоятельных занятиях аэробными упражнениями.

Книга будет интересна и полезна не только широкому кругу 
людей среднего и  пожилого возраста, но и  преподавателям, 
методистам в  группах здоровья.

Заслуженный работник высшей школы,
доктор медицинских наук, профессор
Смоленской государственной академии
физической культуры, спорта и туризма
Илья Исаакович Бахрах

LA VIA EST VITA! 
ДОРОГА — ЭТО ЖИЗНЬ!
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О КНИГЕ

В начале книги последовательно и  достаточно подробно 
излагаются физиологические основы понятия «здоровье», со-
временные методы его количественной оценки и основы оздо-
ровительной тренировки, ее методы и  средства, особенно 
у  людей зрелого и  пожилого возраста (старше 35—40  лет). 
Подробно описана наиболее эффективная методика овладения 
оздоровительной (ускоренной) ходьбой, которая использова-
лась в  клубе «Надежда», и  ее влияние на организм человека. 
Значительный интерес представляет раздел «Ходьба и  болез-
ни», в  котором описаны особенности занятий ходьбой при 
различных заболеваниях. Книгу украшают примеры из соб-
ственного опыта работы автора с пациентами. Оригинальные 
упражнения для профилактики остеохондроза позвоночника, 
описанные в главе «Ациклические упражнения», можно реко-
мендовать к  использованию не только на занятиях с  лицами 
среднего и  пожилого возраста, но и  на уроках физкультуры 
в школе и вузах.

В разделе о самоконтроле детально описаны наиболее важные 
и простые методы и тесты для определения функционального 
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состояния организма, что поможет избежать возможных оши-
бок при самостоятельных занятиях аэробными упражнениями.

Книга Евгения Мильнера будет интересна и полезна не толь-
ко широкому кругу читателей, заинтересованных в укреплении 
своего здоровья, но и  преподавателям-методистам в  группах 
здоровья.

Заслуженный работник высшей школы,
доктор медицинских наук, профессор
кафедры спортивной медицины
Смоленской государственной академии 
физической культуры и спорта
Илья Исаакович Бахрах

ДОРОГУ ОСИЛИТ ИДУЩИЙ
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Глава первая

СПИДУОКИНГ, ИЛИ ПОЧЕМУ 
АМЕРИКАНЦЫ ЗАНИМАЮТСЯ 

ХОДЬБОЙ, А МЫ — НЕТ?

Действительно, почему?! Никогда не забуду картину, ко-
торую мне довелось наблюдать на пляжах Флориды в  США. 
Две тонкие вытянутые вдоль побережья цепочки отдыхающих 
в  отелях американцев неторопливо двигались навстречу друг 
другу от одного отеля до другого на дистанции примерно 500 м. 
Эта живая цепь образовывала как бы овал и двигалась против 
часовой стрелки. Вся «посадочная» площадь огромного пляжа, 
покрытая мелкой серой галькой, была совершенно пуста. «Что 
они делают?»  — удивился я. «Они занимаются ускоренной 
ходьбой (спидуокинг), ходят», — отвечал нам переводчик.

Вспомнились наши крымские курорты с пляжами, до отказа 
забитыми потными телами «дикарей», вплотную друг к другу, 
так, что и пройти негде, и — никакого движения! Все в точно-
сти, как «у них», до наоборот! Но этим разница в культурных 
традициях не ограничилась.
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Когда я  попытался переодеться 
после купания за широкой колон-
ной отеля (кабин для переодевания 
на пляже я  не обнаружил), ко мне 
подошел работник пляжа, «бой» лет 
шестнадцати, и  поинтересовался, 
что я  делаю: «What are you doing?» 
«I change my dress (переодеваюсь)», — 
бодро ответил я. «You can do it in 
your room!» — грозно вразумил меня 
бой. («Вы должны делать это в номе-
ре, в вашем номере»). «Окay, окay», — 
быстро согласился я, видя, что дело 
может принять скверный оборот.

Здесь и оглянуться не успеешь, как 
за глоток пива на пляже загремишь 
в  каталажку или заплатишь солидный (для нас!) штраф. Вот, 
оказывается, какие мы разные. Мы часами расслабляемся («от-
дыхаем»!), а они в это время занимаются ходьбой. Мы надеваем 
на себя сухое, а они после купания мокнут. Мы пьем пиво на 
пляже, а  они  — нет. Дело в  том, что американцы купаются 
в той же одежде, в которой и ходят по пляжу — шортах и яр-
кой футболке с короткими рукавами.

Да, они вообще не переодеваются после купания, пока не 
вернутся в  свой номер: оказывается, так они защищаются от 
колючих тепловых излучений, которые там преобладают. Потому 
что в Сэнт-Питсбурге (это по нашему Санкт-Петербург!), что 
в  100  милях севернее Майами, в  марте уже плюс 20  по Цель-
сию, а о том, что здесь с мая до октября, лучше не вспоминать. 
Но это для нас не столь важно. А вот почему они все-таки не 
лежат на пляже, а ходят?

По статистике амери-

канского института 

Гэллопа, ускоренной 

ходьбой занимается 

53 млн американцев, 

еще 35 млн бегают, 

20 млн плавают и еще 

15  млн  играют в  боль-

шой теннис. Получает-

ся, что всего оздоро-

вительной физкульту-

рой занимается почти 

80% населения.

 
Ученые 
утверждают


