
活動名 ノルディックウォーキング

概　要 ２本のポールを使って行うウォーキングで
す。上半身も使うことで，通常の歩行よりも
エネルギー消費量や酸素摂取量が増加するな
ど，運動効果の高いフィットネススポーツと
して注目されています。

時　期 通年 所要時間 ３時間 人　数 １指導者につき20人程度
活動の持つ
効果（特質）

①各人の体力，目的に合わせてコースを設定し，ウォーキングを楽しむ。
②沿道の植物や野鳥等の観察を通して，自然に親しむ。

準備物 青少年自然の家で貸し出すもの 個人で準備するもの
①ノルディックウォーキング用ポール
②コースマップ
③熊鈴，トランシーバー等（コースにより）

□帽子，手袋及びタオル
□水筒
□筆記用具（必要に応じ）

手　順 ①活動の30分前までに，団体の担当者と自然の家職員等との打合せをします。
②自然の家職員等が，参加者にポールの使用方法や歩き方，注意事項を説明します。
③準備運動の後，コースを歩きます。
④ウォーキング終了後，整理運動を行います。

留意点 ①職員の指示に従って行動してください。
②ウォーキング中は常に集団で移動するとともに，万一集団からはぐれた場合は，コ

ースマップや標示等を参考に自分の居場所を確認してください。
③ポールの破損や部品の紛失等しないよう留意願います。

活動例
（内容）

　所内のノルディックウォーキングコースでは，現在位置が確認できるように上記の
ポイントごとに案内標示を立てています。また，距離や難易度の異なる３つのコース

（ポン太・ポコ・ポン吉）を設定しています。歩きなれた方には，マップを片手にこ
れらのコースを散策してみることもおすすめします。
　詳細は職員におたずねください。
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ポールの長さと身長の対照表
身長（㎝） ポールの長さ（㎝）

１４０〜１４５ 　９０〜１００

１５０〜１５５ 　９５〜１０５

１６０〜１６５ １００〜１１０

１７０〜１７５ １１０〜１２０

１８０〜１８５ １１５〜１２５

ポールを握り，地面にまっすぐ下ろしたとき腕の角度
が90度になるくらいが標準です。
※初心者，体力のない方，肩関節疾患（五十肩など）
　の方は，短めに調節してください。

アスファルトパッドをなくさないよう注意してください。
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