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運動を始める時に多いのが、やる気があ
りすぎて頑張りすぎると疲れてしまい、
3日坊主になりがちです。1日5分でも
いいです。まずは、続けることで達成感
を味わいましょう。

睡眠不足など体調不良を感じる時は、休
息する。または歩く時間を減らすなどの
調整が必要です。

暦に、歩いた日を○で囲んでいくと、○が
増えていき、励みになりますよ。

運動が習慣というより義務になると段々
つまらないものになっていきます。そんな
時は散歩と考え、今まで知らなかった場所
に進んで行ったり、四季折々の風景に目を
向けると楽しめるのではないでしょうか。

冬期は、急激な温度変化を避け、暖かい
程度に重ね着をして汗をこまめに拭きま
しょう。炎天下はなるべく避け、帽子を
かぶり、水分補給に努めましょう。

運動の前にアキレス腱、ふくらはぎ、太も
もを伸ばし、できれば全身のストレッチを
行うことをお勧めします。

松葉川リフレッシュウォーキング

ウォーキングの正しい方法

心構え 注意点

続けられるコツ

自分のペースで長続きさせる 体調に合わせて

楽しむ

天候に合わせて

準備運動をする

普通の歩幅よりちょっと広めを心がける

膝はなるべく伸ばし、足
はかかとから着地し、後
方につま先で蹴りだすよ
うに歩く。

肩の力を抜きリラックス
し、腕は 90 度に曲げ、
リズム良く振る

腰は、ぶれないよう、流れ
るように一定の高さに安定
させる

視線は少し遠くへおき、
10 ～15mくらい先を見る


