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正しい姿勢で
歩こう！

足の運び方 健康的な歩き方

①かかとから着地
②地面へは足の裏の小指側から
　親指側に着けていき

③最後はつま先で勢いよく蹴り出す

あごを引く
うつむかないでね。
路面の数十メートル
先を見るとよい。

腕はリラックス
軽くひじを曲げ、
足の動きに合わせ
大きく振ろう。

歩幅は大きめに
目安は身長の1/2
よりやや小さめ。

背筋を伸ばす
あなかは出っ張ら
ないでね。

膝の後ろを伸ばす
足を蹴り上げる
ときのポイント
です。


