
10歳若返るインターバル速歩とは！？

p. 21https://www.youtube.com/watch?v=dsoA4pQ-wDw より（QRコードから見れます）

QRコード



インターバル速歩とは？

22イラスト 能勢 博：寝たきりがいやならこのウォーキングに変えなさい、朝日新聞社、2015．より

3分を超えると飽き
る!（能勢博説）

写真：https://www.tbsradio.jp/80692 より

速歩（≧70%Vo2peak）と暖歩（40%）の繰り返し
1日30分、週4回、5ヶ月間実践
（速歩時間の目標：≧60分/週）



インターバル速歩のポイント

23

ポイント５つ；

能勢 博：寝たきりがいやならこのウォーキ
ングに変えなさい、朝日新聞社、2015．より



実践効果：南丹市「しっかりウォーキング教室」

15
4ヶ月間で、タイムが向上。脚筋力が増加。

サルコペニアの予防！
4ヶ月間で、全身持久能力・有酸素能力（呼

吸・循環器系）が向上！
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