
卓話

“心とカラダの健幸貯筋"

お しゃれに歩 こう !ノ ルディックウオーク

大方 孝 様

普段の生活では、体力の衰えを感 じる機会はあま

りないかも知れません。 ところが急いで階段を駆け

上がった時に息切れがした り、以前は楽々出来てい

たことが出来なくなつた時などにつ くづく体力の衰

えを感じたりします。これを “暑Jヽ るショック"と

言つています。

とはいえ、老化のペースは人それぞれ個人差があ

ります。その訳は、各人の生活習慣に違いによるも

のです。誰しも老化による体力の衰えを避けること

は出来ませんが、運動習慣を身につけることで老化

のスピー ドを遅らせることは可能です。

最近 「運動不足を感じている」方や 「お腹周 りが

気になる」方、或いは「スポーツはちょっとね…」

とお思いの方に、是非お奨めしたいのが『 ノルディ

ックウォーク』です。

ノルディックウォークは、欧州、特に北欧では国民
の3分の 1が取り組んでいると言われ、運動効果の

高いニュースポーツです。 2本のポールを使 う歩行

運動で全身の90%の筋肉を活動させることができ

るので、通常のウォーキングと比べるとエネルギー

代謝も20%～ 30%高 く、歩幅や歩行速度も10%
～ 12%ア ップします。

ポールを持つことで膝や腰等の荷重関節の負担も

軽減でき、 2足歩行から4足歩行になるために転

びにくい歩行運動 とな ります。歩幅が広がること

でサル コペニアに繋がる筋 トレ効果 も見込めま

す。 さらに、ポールを持つことで姿勢が矯正され

正 しい歩行スタイルが身に付き、全身の血液循環

が促進 され、腰痛・肩凝 りの予防改善や運動不足

解消、転倒予防やダイエ ット、シェイプアップ、

リハビリ、介護予防等々、所謂のメタボやロコモ

の予防改善に効果的なウォーキングエクササイズ

です。

また、ポールを使って行 うス トレッチングや筋 ト

レのエクササイズにより筋力、柔軟性、有酸素能

力をバランスよく向上させることが可能です。幼

児 (歩育)から高齢者まで安全に、効果的に、楽

しく、個人 レベルに応 じて継続可能で、仲間づ く

りにも最適な運動です。

仕事が忙 しくて運動する時間が取れない、膝や腰

が痛 くて運動することが出来ない。運動は苦手。

そ うい う方にこそ、ノルディックウォークはお奨

めの運動です。通常ウォーキングよりも負担が少

なく消費カロリーも多 く、ダイエ ット効果の高い

エクササイズです。公園や リバーサイ ド、里山な

ど自然を感 じながら楽 しく運動することで心も身

体も解放 され、気がつけば健康になっているとい

うアウ トドアフィットネスライフを始めてみませ

んか。
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