
□ ウォーキングシューズはきちんと履けましたか？ 

 

 

 

 

 

 

□ 軽い体操やストレッチはしたか？（準備体操） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

実際に歩いてみましょう！ 

□ 正しいウォーキングフォームは意識できていますか？ 

 

 

 

 

 

 

歩き終わった後は… 

□ 整理体操をきちんと行いましょう（準備体操を参考に） 

 

※指先が余裕をもって動かすことができ、 

特にかかとがしっかりした靴を使用してください。 

かかとを地面

につけたまま

伸ばします。 

バランスをと

りながらつま

先を後方へ持

ち上げます。 

つま先を地面

から上げて、

太もも裏を伸

ばします。 

ひじを伸ばして

いる腕を軽く引

きながら肩を伸

ばします。 

二の腕を反対

の手で押さえ

るように伸ば

します。 


