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１．コースの説明と各地点の眺望 
 

４０分コース： 

 

８０分コース： 

 

１００分コース：  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 第１展望地点 

第３展望地点 

第２展望地点 
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２．コース拡大図 
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ポイント：①ゴムパッドは尖っている方を後ろにつくようにします。 

     ②ポールは、歩幅の中心に着地させるようにすると、自然なウォーキング 

姿勢を維持しながら楽しめるでしょう。 

③最後はグリップを突き放す様に押し切り、掌が完全に開き、グリップから 

手が離れ、ポールがリリースされている状態にしましょう。 

３．ノルディックウォーキングの歩き方 

 通常の歩行状態より歩幅を少し広くする事を意識し、上体をまっすぐに起こし、ポールをほぼ重

心となる腰の下につき、積極的に身体を前方の押し出すような歩き方をします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

４．勾配での歩き方のテクニック 

 ①上り坂の場合：上り坂は平地に比べて歩幅を狭くし、勾配の増加に合わせて上体を前方に傾

け、ポールでしっかりと押しながら上がるようにします。（※通常のウォーキングは上り坂では

速度が上がらなくなりますが、ノルディックウォーキングではポールの使い方によって、平地と

変わらないような速度で歩行が可能となります。） 

 ②下り坂の場合：下り坂では平地に比べて歩幅は狭くし、上体を起こして、膝を軽く曲げ、ポール

をやや前方に突くようにします。体重をポール、踵に分散する事によって、スムーズに下るこ

とが出来ます。（※通常のウォーキングでは下り坂ではエネルギー消費量が減少しますが、ノ

ルディッウォーキングではポールによって上半身の筋肉の緊張が加わるため、むしろエネル

ギー消費量は高まります。） 
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５．ポールを使用したウォーミングアップ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

①足首ストレッチ 

・片脚に体重を乗せ、もう一方の足をつま先立ちにして

足首を回す 

・内側回し、外側回しを行った後、足の甲を地面につけ

るようにストレッチする 

 

 

②上半身腰ひねり 

・足を肩幅に開き、膝を伸ばして立ち、脊柱を軸に腰を

ひねりながら後方にポールをつく 

・目線は目の高さにして顎を引き、足を動かさないように

して、上半身をひねり後方を見る 

 

 

③アキレス腱伸ばし 

・前方の足のつま先付近にポールを立て、体重を前にか

ける 

 

 

④ステップスクワット 

・通常の歩幅の 1.5 倍を目安にポールを前に出しながら

片脚を踏み出す 

・ステップ後体重を後方の足に移動させながら、元の姿

勢に戻る 

・それを繰り返す 

 

 

⑤体側ストレッチ 

・ポールを束ねて両手で持ち、真上に上げる 

・息を吐きながら側方に上体を傾ける 

 

 

⑥ポールアップダウン 

・肩幅より少し広めでシャフトを握り持つ 

・ゆっくりと肘を曲げ、頭の後方の肩の位置までポールを

下げる 

・ポールの上げ下げを繰り返す 


