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「すこやか北海道21」改訂版の中でも、
ノルディックウォーキングを積極的に推進しています!!
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適度な運動|!
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北海道は3B満吉の割合が全国より高く、その要因として、積雪、

寒冷、滑りやすい路面等による冬期間の運動量低下が大きいこと

肋 かりました。     (平 成15 16年度 肥満予防対策事業報告書より)
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なんだか、やつてみたくなつて

きたけど、惨要な道具つて ?

どこでやればいいのかな ?

ノ,レディック

ウォーキング

専用のものが 10 , 0 0 0

～2 0 , 0 0 0円で売られ

ており、スキー 登 山

でも代用できます。身

長の約 70 0 / eの長さが

目安で、長さを変えら

れるストックもあります。

面手にストック

を持ちますので、
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運動できる服装

で、通気性と保

湿性を兼ね備えたものが

良いでしょう。通勤f員

物に行くときのBR装でも

橿いませんが、女性の場

合はスカートは避けたほ

うが良いてしょう。

素手ではなく手袋を装

着することを忘れない

ようにしましょう。また

荷物がある場合は、リ

ュックサックやウェスト

ポーチに入れるように

しましょう。

ウォーキング

シューズかス

ノートレッキングシュ

ーズがベストですが、

ハイヒールなどでなけ

れば、履き慣れた歩き

やすい曽通の靴でもか

まいません。
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ウォーキ/グ

イ々ム!

舗装道臆や公園などでも、穴をあけることを禁止している場所では、ゴムキャップを付けるなどの配慮をしてください。

「
■

■
ユ
１
１
１

〔

漂

C

| ■ ,

辛   】 く



ん上―y_ゴッノ」守ガコニ算シノ

はじめは、ストックを意識せず、ひきずったまま曽通に歩き

ます。自然に腕が振れるようになったら、ストックを軽く握り、

突き始めてください。

ストックは、前足の中間に突き、そのまま手が腰を通週する

までしっかり力をかけて、体を前方に押し出すようにします。
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ストックを持ち歩けない時にもできる運動法として、

「ヒツプストライド」
という歩行方法があります。

0これは、膝を曲げて、足の裏全体で接地し、歩幅を大きく、

重bを 上下する歩き方で、太ももと腎部の筋肉を使う有

酸素運動であるだけでなく、ベタ足で接地することから    :::::;      ::::::′

安定性が増し、転倒予防にも効果があります。         :, 1:`      8-日

●「ヒップストライド」を通常歩行のかかと歩き中に1分間   ｀ デ   タ      ‐
   河

ほど行い、これを3□繰り返す。慣れたら、回数を増やす。

不足を感じたら8寺間も増やす。でも、膝と腰に負担がか

かるので1回あたりは、3分までとしてください。

通常歩行  ヒ ップストライド

式
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ノルディック ウ ォーキング|よ、

夏でも冬でも季節を間わず、

誰でもできるつていうけど、

本当に自分でもできるかな?  ~~~

フィンランドが発祥の地で2本のストツクを持つて歩行する身体全体を使うス

ポーツです。クロスカントリースキー選手が員のトレーニングとして活用し

たり、北欧で|ま、通勤や通学など日常生活の一言「として利用されています。

通常のウォーキングに比

べて運動曇が 20%ほ ど上

昇することから、体脂肪

が減つてヨき締まった身

体になります。

ストックを持つことで、首、

高の痛みやコリを解消し、

膝や腰にかかる負担を軽

減します。

雪氷路面を歩行する

際の転lEl防止に役立

ちます。

年齢 季 節を問わ

ず誰でも気軽に楽

しみながら健康効

果を上げることが

できます。
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1 今まで冬のスポーツというと、運動施設にわざわざ出かけて行うものがほとん

どで、毎日行うことは難しいものでした。でもノルディック ・ウォーキングは、

ストック2本さえあれば、いつでもどこでもできる気軽な健康運動です。また、

冬期間のツリレツル騰面で、滑って転ぴそうになったときも、ストックを突いて

姿勢を立て直すことができることから転倒予防にも役立ちます。

運動の前後に

は、ストレッ

チを行うなど、

けがには十分

に注意しまし

よう。

運動中には、水

分編絹に気を付

け、具合が悪い

ときには無理せ

ず速やかに運動

を中止しましょう。

まずは1週間、下の運動記

録表を使つて書き込んでみ

ませんか。記録してみると、

成果が目に見えてわかりま

す。ぜひ自分の励みになる

ことを見つけましょう。

周日
朝の体重

(kg)

,日 の歩数

(歩)

夜の体重

(kg)

ノルディック・ウォーキング
実施(○×)と実施時間

他の遅劉実施(運動七)と 買
実施時間

/ 分 分
`

/ 分 分

/ 分 分

/ 分 分

/ 分 分

/ 分 分

/ 分 分

NPO法人北海道ノルディックウォーキング協会

大滝村ノルディックウォーキング協会

連絡先 :011-842-2730

連絡先 :0142-68-6106
htp://WWW phOenix―co「'p/‐fu〕ta/
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