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ストックウォーキングストックウォーキングストックウォーキングストックウォーキング・・・・・・・・・・・・健康健康健康健康づくりにづくりにづくりにづくりに最適最適最適最適！！！！

ストックウォーキングストックウォーキングストックウォーキングストックウォーキングのののの効果効果効果効果
・全身運動になる
・酸素摂取量（消費カロリー）が１～２割高い
・膝、腰への力学的強度の減少

・主観的運動強度の低下（楽に感じる）

・安全、四足歩行による転倒予防

・通年を通してあらゆる場所で安全に実施できる（注：階段下りは避けて下さい）

・背筋が伸びることが実感できる

健康づくり標語「１に運動　２に食事　しっかり禁煙　最後にくすり」

小樽市の「スットクの会」の調査から

・スクワット効果　ベンチプレス効果がある　※上肢・下肢に効果

・健康体力の向上

・血中コレステロール値が増える、しかし！

　　　LDL（悪玉）が下がりHDL（善玉）が増える　　　　　　　

　　　動脈硬化指数が下がる

ストックウォーキングは一般的なウォーキング効果をさらに高める要素を

もち、高齢者やりハビリの運動にも活用でき、健康づくりに最適です

転転転転ばないでばないでばないでばないで歩歩歩歩くくくく（（（（足指力足指力足指力足指力アップアップアップアップのののの））））ためにためにためにために、、、、是非日頃是非日頃是非日頃是非日頃からからからから足足足足のののの手入手入手入手入れをれをれをれを！！！！

有限会社　新企画出版

足指力計測　フットケア・筋力アップ体操　パンフレット　抜粋


