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հޢ༧防ɾίϛϡχέーγϣン
活動తなシχアライϑをトレーχングでサϙート。

高ྸ者がいつまでもイキイキと活動
的なຖ日をաごすには、運動能力のҡ
持がෆ可ܽ。స౗やਰऑ等の࿝年঱
えられてきましたߟとٯはෆ可܈ީ
が、ۙ 年では機能܇࿅による༧防・վ
ળが期଴されています。

2本のポールを持ち、クロスカントリースキーのよ͏に行͏ウォーキング。๺Ԥフィンランド発঵で、ポールをつくことにより上൒
身を積ۃ的に使いながら、体へのෛ担を軽減できるのがಛ長です。手軽さと高い運動ޮՌが஫໨され、ੈ ୅を௒えて多くの人に
਌しまれています。

自立した日常生活に必
要な体力の޲上を໨指
します。

าߦ能ྗ ࢟੎ม׵能ྗ

身ମௐ੔能ྗ 手࡞業能ྗ

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

հޢ予防にΑる
॥؀޷

ࣗ立ମ力޲上

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Σックできる自立体力޲上
4つのポイントʂ

2本のポールを交ޓに地面につくた
め、自વと上൒身を使͏ޮՌ的な༗
。ૉ運動ですࢎ

積ۃ的に上൒身を活用して体のバ
ランスが޲上し、全身の約90％のے
肉を使͏運動ができます。

ポールをつくことで4点า行になり、
体へのෛ担が約30％軽減されると
。われていますݴ

ウΥーΩングΑΓも
ফඅΧϩリーがアップ！

全身のྗےアップ・
ҾきకΊが期଴できる！

全身ӡ動なのに、
ͻざ・ࠊ΁のෛ୲が軽ݮ�

ϔルシーウΥーク
（運動ڧ度　˒˒˒ 中）
運動ෆ଍で身体を動かしたいが、Կ
をすべきか໎っている人޲け。ແཧ
なく続けたい人にも˕

スϙーπウΥーク
（ 運動ڧ度　˒˒˒˒ ややڧい ）
ウォーキングでは物଍りない、ے肉
を使って運動したい人޲け。エクサ
サイズ感֮にも最適ʂ

ϋーυウΥーク
（運動ڧ度　˒˒˒˒˒ڧい ）
本格的なトレーニングとして、身体に
ෛ荷をかけたい人޲け。アスリート
のスポーπ用にも。

ϙールを࢖ったาき方

ϝσΟΧルウΥーク
（運動ڧ度　˒˒ ऑい）
ひ・ࠊ 、節に௧みがあるなどؔވ͟・
運動にෆ安がある人޲け。స౗防
。༧防にもޢհ・ࢭ

ポールを地面に対してਨ௚にಥくことでකやࠊへのෛ担を軽減し、上൒身を活用。 ポールを地面に対してࣼめにಥいてポールのਪ進力で、よりハードな運動を行͏。

σΟフΣϯγϒελΠル ΞάϨογϒελΠル

①ひ͡を௚֯にۂげる。

②そこから手を2cmఔ度下げた
Ґ置が基本の長さ

（イラストࢀ照）。

ᶅෛ荷を軽くしたい場合は、②
のҐ置より手をさらに下げる。
ෛ荷を重くしたい場合は、②の
Ґ置より手を上げる。

ӈの表の身長を໨安にかけたいෛ
荷に֘当する「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／ふつ͏
　　　　　
　　160×0.63＝101　
　　ポールの長さ／101cm

ϙールの長さのܾΊ方
ϙールを持ってܾΊる 身長からܾΊる ポールの長さ

身長 負荷が小さい
（身長×0.6）

基本
（身長×0.63）

負荷が大きい
（身長×0.66）

180cm ���DN ���DN ���DN
175cm ���DN ���DN ���DN
170cm ���DN ���DN ���DN
165cm ��DN ���DN ���DN
160cm ��DN ���DN ���DN
155cm ��DN ��DN ���DN
150cm ��DN ��DN ��DN
〜145cm ��DN ��DN ��DN

৘ใఏڙ ： Ӌ立工業᷂

北欧生まれの新しいスタイル ϊルσΟック・ウΥークとは
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