
いっしょにやろう！！

Nordic Walk

ノルディック・
ウォーク

フィンランドで生まれ、
世界に広まっている楽しい野外運動です。

　近年脚光を浴びているノルディック・

ウォークを紹介します。

　森林や公園をポールを使って歩くという、

だれでもいつでも始められる気軽さながら、

通常のウォーキングに比べてエネルギー消

費量が 1.2 倍以上にもなり、上半身の運動

にもなることが解明され、1990 年代に、

専用ポールが考案されるなど、科学的根拠

のある万人向けのスポーツです。

『ノルディック ・ ウォーク』 って何がいいの？

肩こり
の緩和

体力
の維持

姿勢
正しい

シェイプアップ

二の腕
＆腹部

健康増進・
メタボ対策に
効果を発揮！

　ノルディック・ウォークは 2 本のポールを交互に地面について歩くため自然と上半身を使

います。ウォーキングよりも効率的な有酸素運動です。

ウォーキングよりも消費カロリーがアップ！
Point

　ノルディック・ウォークは体を支えるた

めに上半身を積極的に活用します。体の約

90％の筋肉を無理なく強化することで、首

や肩の血行を促進させる効果もあります。

全身の筋力アップ、引き締めが期待できる！
Point

　ポールを使うノルディック・ウォークは、

四点歩行になるため、　ウォーキングと比べ

てひざ・腰にかかる負荷が一歩につき５

Kg、全体で 3 割程度軽減されると言われて

いる、身体にやさしいウォーキングです。

ひざ・腰への負担が軽減！
全身運動なのに、
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