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	ノルディックウォーキングの基本
	１ ポールの長さ
	2 ストラップの装着
	3 ノルディックポールの持ち方

	体験者の声
	お問い合わせ
	ノルディックウォーキング（さるく）
	nordicsaga2019@gmail.com
	E-mail
	WEB
	https://nordicsalc.com/

	はじめての ノルディックウォーキング
	ノルディックウォーキングとは
	・準備姿勢
	・まずは「引きずり」歩行（ポールの感覚をつかむ）
	・腕の振りを加える（推進力を生み出す）
	・肩を視点に腕を振って歩く
	①ポールは常に「斜め後ろ」へ向かって突きます。



