
ウォーキングのポイント

★ウォーキング開始前の準備運動と終了時の整理運動とこまめな水分補給や紫外線対策を忘れずに・・・

頭はまっすぐに

あごをひいて

10mくらい前を見て

肩の力を抜いて

ひじはほぼ直角に

大きな幅で振る

背中・腰を伸ばし

胸をはる

ひざを伸ばして

つま先でけり出す
歩幅は大きめに

足首を90度に曲げ

かかとで着地

一直線上を歩くように意識


