


ウォーキングの
Point

正しい姿勢で歩きましょう。

▶あごは引く

▶胸を張って
▶ の力を
　　　抜く

▶脚を伸ばす

▶かかとから着地

　　

歩幅はいつもより 10cm広く
すると消費カロリーが 4倍に！

▶おへその下に力を
　いれて背筋を伸ばす

歩くとこんなに良いこといっぱい

〇全身の血流が良くなる
〇冷え、 こりの解消
〇有酸素運動により脂肪燃焼
〇善玉コレステロールの増加
〇骨粗しょう症の予防
〇中性脂肪の減少、血圧・血糖値の改善
〇心肺機能の改善
〇リラックス効果

1日
800
0歩を

目標
に！


