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指導員」が中心となり、ノルディック・ウォータとポールの活用普及

と発展に寄与することを目的に、平成25年 10月に設立されました。

(1)● ■ や運動療法の推進

と、■■■|=||■ ■■や健全な■111 ‐

を目的とする指導と普及。

(3)広く市民にレクレーシ∃ンとして、又ト

レーニングとしても活用してもらうため、
「ノルディック・ポール」を利用しての各種

の
「

の開催。

(5)公認インストラクター資格取得希望が

5名以上集まれば、■■■■■■■を開催。

(2)体力が低下している子供達や運動が苦

手な子供達に、誰もが簡単に楽しんで取組

める「■■■||●」を目的とした教室の開

催と指導。

(4)健康志向派には■ :■ ●■■ ■

の利用と指導、体力訓練増進派には | ｀

| |‐ ■ || |■ の利用方法の指導と

普及活動。

等を目標として活動に取り組みま硯

◎ ■|‐ |‐■ ■‐i■ ■― ■ |■■ |■  'I● ■|は、フィンランドやノルウェー等北欧のクロスカン トリー選手が、2本の

スキーポールを使つて夏場の トレーニングに応用していました。1990年代に手軽さと,■ ■■■■|‐■■■・ ■|■ |||と し

て、又NEW S∪ POR丁 としても注目を集め、一般の人も楽 しめるスポーツやウォーキングとして普及 し始めました。日本で

は2000年頃からリハビリ効果が注目され紹介されて、厚生労働省が発表した 「■■■■● (第 2次 )」 で、■■■■■●‐■に

は 「 」 (筋肉・骨の運動機能強化)が重要視された事で、体力増進に効果的な運動として普及が始つています。

全身1■■の筋肉使用
足腰だけでなく、両手や肩も均等に使い

|■ ‐|||に なる。

肩こり解消
肩や背中に適度な■■ |‐ II●

=■
が

良くなる為、肩こりが少なくなる!

やりすぎヽま筋肉痛に!

■||■ ■■なる

「ポール」を持って2本足歩行からf■|■■■になる事で

■■■■||.1。「ポール」を使うと胸を張つて腰の入つた

姿勢に矯正されるので、■||■ |

(足 1要への負担は10%軽減される)

が身に付く。

1主 南鹿児島連絡所 仁 愛 会 病 院

スポーツプニヤマ

摯 ま旨宿 連 絡 所 ケイユウスポ ツクラブ

|1出 水 連 絡 所 リハシップあい米ノ津

■ り|1内 連 絡 所 リハシップあい隈之城

ひざ、腰の負担軽減 歩行動作の補助・

・  || |に もOK!

子供から年配の方、スポーツ

選手の まで幅広い |

鹿児島市南栄51019  8099‐ 210‐ 0201

鹿児島市東谷山5-27-7  8099‐ 269-9868

指宿市大牟礼3-2419  80993‐ 23‐ 3000

出水市米ノ津町429   80996‐ 67‐ 0819

薩摩川内市山之□町474780996‐ 29‐ 5670

健康サポートからスポーツまで目的に合つたウォーキングが楽しめます

1時間の歩行=■ ||

ウォーキングに比べ

ウォーキングに比べ

厚労省の |■■■■|  ■ |■ |.さ れている。

|を バランス良<向上させる

ポールを使い両手両肩を動かすので、■■ |■ ■ ,.

■●
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更にサルコペニア (筋減少症)か らの衰えに
「|| |」 として有効。

■11111■ ■ ■● | |||ス,1ま 、

「女性で歩幅58cm以下の人は、歩幅65cm

以上の人に比べて、■■■■‐■|=■ ■.・」と発表。

f』ll繹撒 効フ連盟
〒8920846鹿児島市カロ治屋田]31カフイックスウィング カ□治屋町店内

容 099‐ 226口0923 FAX 226‐ 0346

誰にでもできる

響畿鎮饂簸警巾毅 https:〃 www.facebook,com/nordicwalkkagoshima


