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① 準備運動と整理運動

④ こんな人におすすめノルディックウオーク

② 効果的な歩き方 ③ ウオーキングに適したシューズ

歩く前は筋肉や腱を伸ばして怪我や故障を防ぎましょう。
歩き終わった後行うと、疲れが残りにくくなります。

ふくらはぎ伸ばし ふとももの後ろ伸ばし

（①～③厚生労働省「健康づくりのための運動指針2006」より）

ふとももの前伸ばし 足首まわし

ウオーキング前後の水分補給も忘れずに！

ポールをつく事で自然と歩幅が大きくなり、踏み出しが楽になります。

■メタボを解消したい
■背筋をピンとのばして姿勢美人になりたい
■腰や膝に不安がある

①エネルギー消費量が20％アップ
②全身の筋力を使って姿勢を美しく！
③ポールで体重を支え、膝・腰への負担が軽減

ウオーキングの前にウオーキングの前にウオーキングの前に
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