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Аннотация 

Представленная статья посвящена вопросу укрепления здоровья человека с 

применением лестничных тренировок. Кроме того, ходьба по лестнице из привычных 

локомоций постепенно становится спортивной дисциплиной и по ней устанавливаются 

забеги в небоскребах, и даже мировые состязания. Привычная естественная нагрузка при 

подъеме и спуске по лестнице оказывает благоприятное влияние на здоровье и физическую 

подготовленность человека. А также этот вид физической активности отвечает важным 

критериям тренировочного процесса для человека: оздоровительное значение; простота и 

доступность; минимум экипировки; возможность самостоятельных занятий в любое 

удобное время; осуществление самоконтроля за получаемой физической нагрузкой. В 

качестве оздоровительного аспекта тренировок в статье приведены ряд преимуществ в 

физическом развитии человека, применяющего лестничные тренировки, над 

нетренированным человеком, представлен целый ряд привлекательных перспектив для 

здоровья в результате ходьбы по лестнице. Дополнительное внимание уделено снижению 

веса и коррекции фигуры как одному из эффектов лестничных тренировок. Даны 

рекомендации по подготовке к тренировкам и оценке своего уровня готовности к ним, 

затрагиваются аспекты правильности выполнения упражнений во избежание получения 

травм, обозначены способы диагностики своего физического состояния во время 

тренировок на лестнице. При длительных занятиях и увеличении уровня тренированности 

человек привыкает к нагрузкам, поэтому в статье приведены упражнения для увеличения 

нагрузок: применение различных способов делать шаги, в том числе выпады, и 

разнообразная механика постановки носков и стоп. 
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Введение. Ходьба по лестнице – бесплатный тренажер 

При желании свою двигательную активность увеличить несложно. Можно просто начать 

подниматься пешком по лестнице. 

Подъем и спуск по лестничным ступенькам – один из самых доступных способов 

укрепления здоровья. Не даром лестницу называют «бесплатным тренажером», так как при 

ходьбе происходит тренировка мышц, улучшается работа сердечно-сосудистой и дыхательной 

систем, увеличивается работоспособность человека [Ходьба по лестнице как способ добиться 

долголетия и сохранить здоровье, www]. А кроме влияния на здоровье, подобные естественные 

нагрузки имеют еще массу достоинств: 

 лестницы окружают нас повсюду и тренировки на них бесплатны; 

 для тренировок не требуется специальная одежда или экипировка, главное, чтобы обувь 

была устойчивой и удобной; 

 ходить по лестнице можно в любое удобное время и независимо от погоды. 

Основная часть. Влияние занятий в ходьбе по лестнице на 

состояние здоровья и работоспособность человека 

Ходьба по лестнице заставляет сердце работать в аэробном режиме пульса и ускоряет 

кровообращение, улучшая питание тканей и органов всего тела. В процессе подобной 

тренировки дыхание становится глубоким, что стимулирует вентиляцию легких [там же]. Этот 

вид нагрузки является хорошей альтернативой для тех, кому бег противопоказан. 

Во время подъема по лестнице прокачиваются мышцы сгибатели бедра, ягодичные мышцы 

и мышцы стопы, мышцы кора. А при спуске активны также икроножные мышцы [там же]. 

Также ходьба по лестнице, несмотря на привычность и кажущуюся простоту, представляет 

целый ряд привлекательных перспектив [Кален, www]: 

 адекватная физическая нагрузка; 

 совершенствование выносливости и улучшение работоспособности; 

 укрепление сердечного миокарда; 

 избавление от лишнего веса; 

 увеличение продолжительности жизни; 

 укрепление костной ткани; 

 является профилактикой некоторых хронических заболеваний: диабета, болезней 

сердечнососудистой системы, остеопороза, деменции и др.; 

 укрепляет мышцы ног, пресса и ягодиц, улучшает осанку; 

 нормализует уровень холестерина, инсулина и артериального давления. 

Научным является тот факт, что у людей, регулярно поднимающихся на нужный этаж без 

лифта, риск получить инсульт или инфаркт в пять раз ниже [там же]. 

Ходьба по лестнице, как и любая другая тренировка или физическая нагрузка, требует 

соблюдения определенных требований и правил во избежание травм [Несколько правил ходьбы 

по лестнице для получения максимальной пользы, www]: 

 обязательно выполнять мышечную и суставную разминку перед началом тренировки; 

 выбирать темп ходьбы, который сможете соблюдать максимально долго; 

 начальные тренировки должны составлять 15-20 минут и их продолжительность должна 
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увеличиваться постепенно; 

 во время движения (вниз, вверх) держать спину прямо и внимательно смотреть перед 

собой; 

 при спуске вниз колени получают значительную нагрузку, поэтому не стоит быстро 

сбегать, увеличивая травмоопасность; 

 после тренировки обязательной является расслабляющая гимнастика для стоп; 

 оптимальным для здоровья будет сочетание ходьбы по лестнице с силовыми занятиями в 

спортивном зале. 

Перед началом тренировок на лестнице необходимо заручиться разрешением от врача и 

исключить противопоказания по здоровью. Использовать подъемы по лестнице в качестве 

физической нагрузки запрещено людям с индексом массы тела 30 и выше [Кален, www]. Также 

не разрешается начинать подобные занятия людям с заболеванием сердечно-сосудистой 

системы, проблемными суставами ног и коленями, варикозным расширением вен, с диагнозом 

гипертонии и перенесшим серьезные травмы [там же]. 

Для всех, получивших медицинское разрешение на занятия, необходимо определить 

адекватный уровень своей физической нагрузки. Для этого необходимо преодолеть в высоком 

темпе 3 лестничных пролета (9-12 ступенек) и замерить пульс. При пульсе, превышающем 140 

ударов в минуту, начальные занятия необходимо проводить в умеренном темпе. При пульсе 120 

ударов в минуту и меньше, рекомендуется заниматься с ускорением или отягощением (2-5 кг) 

[Ходьба по лестнице как способ добиться долголетия и сохранить здоровье, www]. 

Для занятий на лестнице подходит любая удобная одежда, а для ног необходимы беговые 

кроссовки с хорошей амортизацией и рифленой подошвой. 

По мере улучшения физической подготовленности меняется подбор упражнений при 

подъеме по лестнице: подъем на носках или пятках, подъемы с приседаниями и выпадами, бег 

по лестнице вверх. 

Перед занятием необходимо провести легкую разминку: нашагивать на нижнюю ступеньку 

как на степ-вверх и возвращать ногу в исходное положение. 

При подъеме по лестнице необходимо спину держать прямо, вперед не наклоняться. Наклон 

вперед не только излишне нагружает коленный сустав, но и ограничивает движение грудной 

клетки, не давая ей расправляться полностью и дышать глубоко [Корпачев, www; Несколько 

правил ходьбы по лестнице для получения максимальной пользы, www]. 

Нога должна полностью вставать на ступеньку, колено не должно далеко выходить за линию 

ступни. 

Особенно внимательным необходимо быть при спуске по лестнице, так как эти движения 

более травмоопасны, чем при подъеме. При спуске по лестнице необходимо развернуться 

спиной и на ступеньки ставить носок, пятка же проваливается. В этот момент растягивается 

ахиллово сухожилие и задняя поверхность бедра, что имеет для мышц положительный эффект. 

Со спуском по лестнице связан даже специальный медицинский тест. При анамнезе врач 

спрашивает, когда появляется боль – при подъеме или спуске по лестнице? Если выясняется, 

что при спуске, то для врача это сигнал, что есть проблемы с мениском или хрящами [Ходьба 

по лестнице как способ добиться долголетия и сохранить здоровье, www]. 

Необходимо не стремиться форсировать нагрузку, не гонитесь за рекордом по 

продолжительности занятия. Нагрузку и длительность необходимо увеличивать постепенно. К 

примеру, через 3-4 недели занятий продолжительность рекомендуется не более 30-45 минут. 

Оптимальная тренировка предполагает сначала спуск по лестнице и только затем подъем. 
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При этом необходимо следить за осанкой: не наклонять туловище вниз и не сутулиться. Иначе 

это может привести к повреждению нижней части спины. 

Монотонность и привыкание к ходьбе можно усложнить специальными упражнениями: 

Упражнение 1. Шагайте вверх, опираясь на носок. В этом случае прорабатываются 

икроножные мышцы и мышцы верхней поверхности бедра. Чередуйте ходьбу с опорой на пятку. 

В таком режиме в работу вовлекаются практически все крупные мышцы нижней части тела – 

ягодичные, квадрицепсы, пресс, а также поколенные сухожилия. 

Упражнение 2. Поднимаясь вверх по лестнице, ставьте ноги на ширине плеч. Широкий шаг 

стимулирует мышцы и улучшает растяжку. 

Упражнение 3. Поднимайтесь по лестнице, перепрыгивая через 1-2 ступеньки. 

Упражнение 4. Поднимаясь вверх, делать поочередные выпады каждой ногой, фиксируясь 

в приседе. 

Упражнение 5. Стоя спиной к лестнице, сделайте шаг вверх правой ногой, поворачивая тело 

вправо. Приставить вторую ногу. Повторить тоже самое с левой ногой, поворачивая корпус 

влево. Шаги чередуйте. 

Подъемом по лестнице можно провести диагностику своего здоровья. Необходимо 

проанализировать, возникает ли у Вас одышка и при каких условиях; одышка – дискомфортное 

состояние, когда человеку трудно сделать спокойный вдох и выдох и ему кажется, что он 

задыхается. 

Одышка может проявиться и у здорового человека, но только при высокой физической 

нагрузке, продолжительной тренировке или стрессовой ситуации. У здорового человека до 60 

лет одышка может появиться на «рубеже» 5 этажа, а до этого подъем по лестнице не должен 

доставлять дискомфорта. Может усугубить состояние человека груз в руках или на спине весом 

5-10 кг. [Как проверить состояние своего здоровья с помощью обычного подъема по лестнице, 

www]. 

Если одышка появляется уже на первых этажах лестницы, то это может быть проявлением 

патологии и требует медицинского освидетельствования [там же]: 

 гипертонический криз; 

 пневмония или бронхит; 

 избыточный вес; 

 серьезные заболевания сердца; 

 онкология. 

В силу того, что при подъеме по лестнице затрачиваются калории в несколько раз больше, 

чем при обычной ходьбе, лестницу можно использовать как эффективный тренажер для 

похудения или коррекции фигуры. Оптимальный вариант для этого – ежедневные тренировки 

по 20-30 минут. Если человек имеет большой вес, то нагрузку необходимо увеличивать 

постепенно. 

Для снижения веса спуск и подъем по лестнице необходимо совершать в быстром темпе, но 

не бежать, а для укрепления мышц нижних конечностей подниматься нужно медленно. 

При тренировке на климбере (лестница + тренажер) за 30 минут при весе 55 кг. Сжигается 

235 ккал, а при весе 85 кг. – 350 ккал [Кален, www]. 

Если по краям ступенек делать широкие шаги, то основная нагрузка на ягодичные мышцы, 

а шагая через 1-2 ступеньки, увеличивается общая нагрузка на ноги и бедра и улучшается 

пластичность мышц за счет растяжки. 

Еще раз остановимся на бонусах тренировок на лестничной площадке, которые выглядят 
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следующим образом: 

 улучшается тонус мышц; 

 увеличивается жизненная емкость легких; 

 укрепляется позвоночник и суставы ног. 

У мужчин, поднимающихся по лестнице 5 раз в день, на 30% снижается риск инсульта 

[Бартукова, www]. Ежедневный пятиминутный ускоренный подъем по лестнице снижает на 

33% риск ранней смертности [там же]. Большую пользу для человека приносит подъем по 

лестнице спиной вперед, при которой в работу включаются мышцы, мало задействованные в 

повседневной жизни. 

Заключение 

Выполнение указанных в статье рекомендаций может помочь укрепить Ваше здоровье, 

улучшить тело и мышцы, нормализовать обмен веществ и артериальное давление. 
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Abstract 

The presented article is devoted to the issue of strengthening human health with the use of ladder 

training. In addition, walking up the stairs from the usual locomotives is gradually becoming a sports 

discipline and races in skyscrapers and even world competitions are being established along it. The 

usual natural load when climbing and descending stairs has a beneficial effect on a person's health 

and physical fitness. This type of physical activity meets the important criteria of the training process 

for a person: wellness value; simplicity and accessibility; minimum equipment; the possibility of 

self-study at any convenient time; self-monitoring of the received physical activity. As a health-

improving aspect of training, the article presents a number of advantages in the physical 

development of a person using ladder training over an untrained person, and presents a number of 

attractive health prospects as a result of walking up the stairs. Additional attention is paid to weight 

loss and figure correction as one of the effects of ladder training. The article provides 

recommendations for preparing for training and assessing your level of readiness for them, touches 

on aspects of the correctness of performing exercises in order to avoid injury, identifies ways to 

diagnose your physical condition during training on the stairs. With long classes and an increase in 

the level of fitness, a person gets used to loads, so the article contains exercises to increase loads: 

the use of various ways to take steps, including lunges, and various mechanics of placing socks and 

feet. 
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