
ノルディック・ウォークとは

「楽しい防災教育（その１）防災ノルディック・ウォークの推進について」
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Profile



Nordic Walk とは
ノルディックウォーク

◉クロスカントリースキー選手の夏場のトレーニング

◉1997年ごろから北欧で健康増進のために

２本のポールを持って歩くウォーキング

◉2000年ごろからヨーロッパを中心に普及

◉老若男女問わずできる

世代を問わず対象者の様々な目的、身体状況によって

アグレッシブスタイル（ノルディックウォーキング）、ディフェン

シブスタイル（ポールウォーキング）を選ぶことができる。

目的に合わせた歩き方、最適なウォーキングスタイルを

選び日々の生活に取り入れ健康維持増進に効果的。







Nordic Walk とは
ノルディックウォーク

アグレッシブスタイル

ポールをカラダの後方に突きしっかりと上半身を大きく動かし推進力を

使いながらエクササイズ、フィットネス目的として効果が高い。



Nordic Walk 効果
ノルディックウォーク

アグレッシブスタイル

◆驚くべき運動効果

◆姿勢を美しく気持ちもポジティブに

◆シェイプアップにも最適

◆首や肩こり解消に最適 通常ウォーキング時の筋活動 ノルディック・ウォーク時の筋活動

全身の90％以上を
使った全身運動



Nordic Walk とは
ノルディックウォーク

ディフェンシブスタイル

基本的にポールをカラダの前に突き体にかかる負担を軽減

し安全・安心に歩行。



Nordic Walk 効果
ノルディックウォーク

ディフェンシブスタイル

◆負担を少なく運動効果をアップ

◆転倒予防・介護予防の救世主

◆背筋を伸ばして生活範囲拡大

◆さまざまなリスクを軽減させる

⽀持基底⾯

「体を⽀持するため」の、「基礎」となる、
「体の底（床に接している部分）」の「⾯積」

◯転倒不安が減少 ◯安定感の増大 ◯下肢への負担が軽減

膝・腰等関節に
かかる

負荷が軽減



研究内容

①:誰に：６０歳以上の男女３０名

②:何を：ノルディック・ウォーク

③:どのくらい：１回３０分・週３回

の１２週間（３ヶ月）実施

④:ノルディクウォーク実施前後の

歩行能力・体力数値の結果
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研究結果





ノルディックウォークで笑顔溢れる毎日を

フレイル予防
■筋力・認知機能・仲間づくりの観点から一人一人のレベル・目的
にあわせて運動することが可能
（多くの筋群を使うことによるロコモ・サルコペニア予防…）

メタボ・ロコモ

生活習慣病予防

膝・腰の不安

痛み
■支持基底面の拡大により、安全・安心な歩行が可能

■全身運動、有酸素運動、通常歩行の
1.2～1.4倍のエネルギー消費

フレイルってなんだろう？

心身の活力（筋力、認知機
能、社会とのつながりな
ど）が低下した状態を、

「フレイル」と言います。
多くの人が健康な状態から
このフレイルの段階を経て、

要介護状態になるとかんが
えられています。

予防を行うことで健康な状態に戻ることができる




