
ポールウォーキング６カ月継続によるレク式体力チェックの変化

（新潟市・葛飾区総数59名）

どのような変化があるのかレク式体力チェックを用いた検証を行いました。

ポールウォーキングの効果として特に注目したいのが、「下肢・体幹の筋力」

や「肺機能」の向上である。レク式体力チェックの結果において、10ｍ障害

物歩行と2ステップでは評定が向上した方が60％を超え、タオル絞り、スト

ローに関しても、40％以上の方の評定が向上するという結果が出た。このよ

うな結果から、下肢・体幹筋力・肺機能などの維持・向上に有効だと考える。


