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Терренкур (лечебная ходьба) – (от франц. terrin – местность и нем. Kuhr – лечение, одна из форм ЛФК, которая осуществляется путем естественного физического упражнения (ходьба по определенному маршруту). Предложен немецким врачом М.И. Эртелем в 2885 г. Для лечения больных сердечно - сосудистыми заболеваниями. В РФ широко применяется с 1920 – 1930-х годов после научной разработки оттого метода в кисловодской кардиологической клинике. Терренкур или дозированная ходьба – это чередование ходьбы по ровному месту и пересеченной местности по принципу постепенного наращивания темпа и двигательной активности с целью регуляции кровообращения. Терренкур имеет переменный угол наклона, и это является фактором тренировки сердца и сосудов, в совокупности с целебным воздухом организм снабжается энергией для вывода потревоженных шлаков. Терренкур называют «дорожкой к молодости».                                   

Маршрутов по терренкуру несколько. Опытные отдыхающие используют станции для тренировки в режиме «рваный ритм», т.е. от станции к станции идут быстро, а затем медленно. Так достигается особая эффективность тренировки. Маршрут терренкура разбит на станции, расположенные через 100м друг от друга. На каждой станции указаны ее номер, протяженность маршрута от начального пункта, угол подъема, высота над уровнем моря. 

Темп движения на обратном пути следования по маршруту немного медленнее, чем в начале пути.

Примечание: Очень важно учитывать возраст. Физическое состояние при настраивании темпа движения.

Терренкур применяют при лечении больных с сердечно-сосудистыми заболеваниями, нарушениями обмена веществ, болезнями органов дыхания, пищеварения, движения и опоры. Проводится терренкур в естественных природных условиях, на свежем воздухе, что способствует закаливанию, повышению физической выносливости, нормализации психоэмоциональной деятельности. Но сегодня век техники, поэтому вместо гладкой ходьбы в гору можно использовать специальную механическую дорожку с имеющимся углом наклона, а ходьбу по лестнице заменить степ – тренажером. Современные имитаторы – заменители естественных способов передвижения позволяют точно регулировать нагрузку, обеспечивают срочный контроль, обратную связь и не зависят от капризов погоды.

Возможностей у хороших тренажеров столько, что их использование ограничивается только личным воображением  занимающегося. 

Терренкур, как аэробное физкультурное средство выделено в отдельную группу физических упражнений. Ходьба  - это универсальный и эффективный метод лечения. Врачи рекомендуют использовать ходьбу как лекарство – это действительно безопасно и полезно. Но нельзя поддаваться на провокации спортсменов и использовать ее во вред, стараясь первым забраться на крутую гору или 101 этаж небоскреба. Впрочем, и на тренажере даже современной конструкции  можно так себя загнать, что потом никакой естественный терренкур не поможет.

И все-таки терренкур – это не занятие на тренажере. Естественный терренкур лечит не столько дозированной нагрузкой, сколько общением с природой, чистым воздухом, психоэмоциональным комфортом. Естественный терренкур в сравнении с занятиями на тренажере примерно то,  же, что родниковая и водопроводная вода. 

Уважаемые родители! 
Ходите, гуляйте вместе с детьми, любуйтесь городскими пейзажами и окрестностями Кропоткина. Составляйте совместные маршруты ваших пеших прогулок, и станций отдыха…. Это не только разнообразие и эмоциональное обогащение  вашего  досуга, но и формирование навыков здорового образа жизни.
