
今のウォーキングに
ちょっとプラスで

「しっかり歩き」!

私たちが日常的に行っているウォーキングでも、

実はいくつかのポイントに気を付けるだけで、

手軽にできる「運動」に早変わりします。

運動強度アップ
　 しっかり歩きの

 　ポイント
●会話ができる程度に
　普段よりも速歩き
●顎を引いて、視線は前方に
●耳、肩、骨盤が
　一直線上に並ぶ姿勢
●かかとからつける
●歩幅は大きく
●つま先までしっかり
　重心移動する

旭ウォーキングムーブメント創生 歩こう！

Walking!ウォーキン
グ
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