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。動తなシχアϥイフをトレーχングでサポート׆
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2本のポールを持って、クロスカントリースキーのよ͏に行͏ウΥーキングで、๺Ԥフィンランドが発঵の地です。ポールをつくこ
とで、上൒身をੵۃతに׆用するだけでなく、運動による体΁のෛ୲が軽減されるため、手軽さと高い運動ޮՌが஫目されてい
ます。୭もがָしめるウΥーキングとして、ੈ ୅を௒えて多くの人がָしんでいます。

自ཱした೔ৗ生׆をૹ
るためにඞ要な身体׆
動能力を向上させるこ
とを目తとします。

歩ߦೳ力 ࢟੎ม׵ೳ力

身ମௐ੔ೳ力 手ۀ࡞ೳ力

歩く
階段を上る

立ち上がる
起き上がる/座る

更衣/入浴
整容

家事
庭の手入れ
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ཱࣗ体ྗ্޲

身体
活動量の
維持・向上

さらなる
活動の
向上

心身機能の
向上

習慣的な
運動

好循環

社会的・
心理的
老化の予防

そこで

ご自身でチェックできる自ཱ体力向上
4つのポイント！

2本のポールをަޓに地面について
歩くため、自વと上൒身を使͏ので
ウΥーキングよりもޮՌతな༗ࢎ素
運動です。

身体を支えるためにੵۃతに上൒
身を׆用しるので身体のバランス性
が向上し、શ身の約90％の筋肉を使
͏શ身運動ができます。

ポールをつくことで、身体を4఺で支
える4఺歩行になるので身体΁のෛ
୲が約30％軽減されるとݴわれてい
ます。

ウΥーΩングΑりも
消අΧロリーがアップ！

શ身のے力アップɾ
ҾきకΊがظ଴できる！

શ身ӡ動なのに、
ひ ɾ͟腰への負担が軽減!

ϔルシーウΥーク
（運動強度　˒˒˒ 中）
最ۙ、運動不足気ຯでٱʑに身体を
動かしたいが、どんな運動をしたらよ
いか໎っている人向け。またແཧな
くଓけられる運動をしたい人にも˕。

スポーツウΥーク
（ 運動強度　˒˒˒˒ やや強い ）
維持のウΥーキングじゃ物足߁݈
りない！筋肉を使って運動している
ことを感じたい人向け。エクササイ
ズ・フィットネスとしてもオススメ！

ハードウΥーク
（運動強度　˒˒˒˒˒強い ）
体力強化のためのトレーニングだと
い͏姿勢でྟみ、もっとハードに身体
にෛ荷をかけたい人向け。アスリー
ト向けスポーツとしてもָしめる。

ポールを使った歩きํ

ϝσΟΧルウΥーク
（運動強度　˒˒ 弱い）
腰・ひざ・ؔވઅに痛み、体力に自৴
がないなど、運動をすることに対し
て不安がある人向け。転౗防ࢭ・介
護༧防・運動ྍ法での׆用にも。

ポールを地面に対してਨ௚にಥくことでකや腰΁のෛ୲を軽減し、上൒身を׆用。 ポールを地面に対してࣼめにಥいてポールのਪਐ力で、よりハードな運動を行͏。

σΟϑΣϯγϒελΠϧ ΞάϨογϒελΠϧ

①ひじを௚֯に曲げる。

②2cmఔ度手を下げるとج本
の長さになる（イラストࢀর）

③ෛ荷をখさくする場合は②か　
　ら手の位置を௿くする。大き
　くする場合は高くする。

ӈのදの身長を目安にかけたいෛ
荷に֘౰する「ポールの長さ」からܾ
める。（身長×0.60〜0.66でもࢉ出
できます）

ʦྫʧ 身長／160cm  ෛ荷／;つ͏
　　　　　
　　160×0.63＝101　
　　ポールの長さ／101cm

ポールの௕さのܾΊํ
ポールを࣋ってܾΊる 身௕からܾΊる ϙʔϧͷ௕͞

਎௕ ෛՙ͕খ͍͞
ʢ਎௕ʷ0�6ʣ

ຊج
ʢ਎௕ʷ0�63ʣ

ෛՙ͕େ͖͍
ʢ਎௕ʷ0�66ʣ
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北欧生まれの新しいスタイル ϊルσΟックɾウΥークとは
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