
下諏訪町役場
保健センター

効果を上げる3つのポイント

1 歩く前に軽いストレッチ
2 週に３回～
3 時々さっさか歩きも入れて30分

・時間がないときは、10分でも歩
く機会を作りましょう。
・外を歩くときも、密集・密接に
ならないよう気をつけましょう。

目線は前方
やや遠く

手は軽く握り
力を抜く

腕は後ろに
引くイメージ

後ろ足で
しっかりと蹴りだす

屋外ウォーキング


