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【スポーツで健康寿命を延ばそう！】

～つらい時こそ笑顔で～
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【ノルディックウォーク】





①歴史
・クロスカントリースキーの夏場の体力維持や強化練習として行っていた。
・１９９２年からウォーキング向けのポールが開発され、１９９７年に
フィンランドで発表され世界に広まり始めた。

②トレーニング効果
・NWは全身の９０％の筋肉を活動させる全身運動なので心肺機能の強化や
生活習慣病の予防と改善にもつながります。

・普通のウォーキングに比べるとカロリー消費率が２０％～３０％近く
アップするのでダイエット効果も期待されます。

・ポールを使うことで腰や膝への負担が少なく身体に優しいスポーツです。
・グリップを握る＆離す動作で肩や首の筋肉の緊張を和らげ、肩こり防止や
肩こり解消効果がありジムワークの多い人には最適です。



③ノルディックウォーキングとは
・それぞれ個人のレベルに合わせたペース配分で行う。
・自然な動きが基本なのでお年寄りの方でも安心してできます。
・NWは夏冬関係なく１年を通して気楽に楽しめるスポーツ。
・ポールを使ってストレッチやエクササイズなどのトレーニングができる。

④ポールについて
・身長×０．６５ｃｍ（肘が直角になるくらいの長さ）
・アグレッシブタイプ（ヨーロッパ式でより運動効果がある）
・ディフェンシングタイプ（日本式で初心者向きで運動負荷が少ない）




