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Nordic Poles Size 

วิถีการออกก าลงักายต่างวฒันธรรม 

การออกก าลังกาย 
ด้วยการเดินแบบนอร์ดิก 

 

(NORDIC WALKING EXERCISE) 



        
 
 

การเดินแบบนอร์ดิก  หมายถึงการเดินร่วมกบัการใช้อุปกรณ์ช่วยในการ
เดินชนิดพิเศษ 2 ชิ้น มีต้นก าเหนิดมาจากประเทศฟินแลนด์ในช่วง
ศตวรรษที ่ 20 ต่อมา มีการน าอุปกรณ์ดังกล่าวไปใช้ในการออกก าลังกาย 
และได้แพร่หลายในประเทศทางตะวันตกและประเทศในแถบเอเซีย เช่น 
จีน ญี่ปุ่น เกาหลี และไทย พร้อมทั้งมีการศึกษาวิจัยถึงวิธีการนี้ตอ่สุขภาพ 
 

ประโยชน์ของการเดินแบบนอร์ดิกต่อสุขภาพ  
จากผลการวิจยัจ านวนเกือบ 400 ฉบับ แสดงถึงผลของการออกก าลังกาย
แบบนี้ต่อสุขภาพ ดังน้ี   

  1. เผาผลาญแคลอรี่มากกว่าการเดินแบบปกติ ถึง 46 %  
  2. เพิ่มความแข็งแร็งของกล้ามเนือ้หัวใจและหลอดเลอืดถึง 22 %  
  3. เพิ่มความแข็งแร็งของกล้ามเนือ้แขน ไหล่ ขา 
  4. ท าให้การทรงตัวดขีึ้น   
  5. ช่วยลดความเจ็บปวดของบริเวณขอ้และกล้ามเนือ้ 
  6. ลดความเครียดและอาการทางระบบประสาท 

  วิธีการออกก าลังกายด้วยการเดินแบบนอร์ดิก 

 

ขั้นที่ 1  อบอุ่นร่างกาย (Warm up) ใช้เวลา 5-10 นาที  

           มีท่าทั้งหมด 3 ชุด   

         

 

 
 

 

ขั้นที่ 2  เดิน (Walking with poles)  ใช้เวลา 30 นาทีขึ้นไป 
โดยช่วงเริม่เดิน จะลากไม้ไปก่อน แล้วค่อยเดินโดยใช้ไม้ดันเพือ่เร่งสปีด
ของการเดิน 

 ขั้นที่ 3 ผ่อนคลาย (Cool down) ใช้เวลาประมาณ 10-15 นาที 

                  โดยใช้ท่าเดมิ ตอนอบอุ่นรา่งกาย แต่ให้ฝึกย้อนกลับ 

การออกก าลังกายด้วยการเดินแบบนอร์ดิกคืออะไร        


