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Дик, Н.Ф.. Как прожить 

долгую и здоровую жизнь 

/Н. Дик -Ростов-н-Д: 

Феникс, 2010.-316 с. 

Хочешь быть здоровым –

стань им! Хочешь прожить 

долго – научись, как это 

сделать! Эта книга вселит в 

вас уверенность и 

оптимизм,  станет вашим 

спутником по долгой и 

здоровой жизни.





Жулидов, М. Бег и ходьба 

вместо лекарств/ Максим 

Жулидов. -

М.:Полиграфиздат,2012. -220 с.

Автор утверждает, что бег и 

ходьба – самый простой путь к 

здоровью. Осознанные занятия 

ходьбой и бегом дают 

возможность получить заряд 

бодрости, исцеления от недугов, в 

любом возрасте оставаться 

активным и молодым.



Авербух, М. Двигайся 

больше, живи дольше/ 

Пер. с англ.- М.: Фаир-

Пресс,2004.-272 с.

Автор  предлагает 

проверенную на 

практике программу 

тренировок для людей 

любого возраста. 

Рекомендации по 

физическим нагрузкам, 

правильному питанию 

помогут укрепить 

здоровье и поддержать 

отличный жизненный 

тонус.





Гайс, И.А. 

Оздоровительная 

ходьба. – М .: Сов. 

спорт,1990.- 48 с.

Предлагаемая автором   

оздоровительная 

программа,  поможет вам, 

применяя ходьбу, легко 

компенсировать дефицит 

двигательной активности 





Кибардин, Г.М. 

Скандинавская 

ходьба/Г.Кибардин.-

М.:Эксмо,2018.-144 с.

Упражнения с палками для 

скандинавской ходьбы 

укрепляют организм и 

способствуют достижению 

долголетия. Методика доступна 

всем.





Ждем вас по адресу:

353620 Краснодарский край

ст. Старощербиновская

ул. Советов, 62

Т.: 8(861)7-71-24
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E-mail: muk_mcb@mail.ru
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