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ウォーキング前後の運動
ウォーキング動作が楽になるとともに，けがの予防や疲労回復に有効です。

太ももの前を伸ばす

腰をひねる

ふくらはぎを伸ばす

手の指を肩につけます。肩の力を抜いて
リラックスしたまま，肘先で円を描くよ
うに前方向，後ろ方向に10 回ずつまわ
します。

膝が前に出ないように，片方の足を後ろ
に曲げて，足の甲を持ちます。太ももの
前が心地よい張りを感じるところで 10
～ 20 秒保ちます。同様に反対側の足も
伸ばします。壁や木に手を添えるとバラ
ンスがとりやすくなります。

足を肩幅に開き，両手を腰に当てます。
ゆっくりと上体を横にひねり，腰回りが
心地よい張りを感じるところで15 ～ 20
秒保ちます。同様に反対側もひねります。

足を前後に開き，つま先を前に向けます。
ゆっくりと前の膝を曲げて，後ろの足の
ふくらはぎが心地よい張りを感じるとこ
ろで15 ～ 20 秒保ちます。歩幅で張りの
具合を調整します。同様に反対側の足も
伸ばします。

肩をまわす
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ウォーキングカードをもって Let's GO!!
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※記録用紙が複数枚必要な場合は，このページをコピーしてご利用ください。
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