
正しい姿勢 悪い姿勢

基 本 の 立 ち 姿 勢 を 覚 え よ う ！

①その場で軽くジャンプして肩

の力を抜く。

②骨盤を立たせ、太もも（とく

にひざ上）の緊張を取る。

モデルウオークのよ
うな一軸歩行はバラ
ンスを崩しやすくな
ります。足をまっす
ぐ前に出す二軸歩行
にすると、安定して
歩くことができます。

ポイント
❷

ポイント
❶

横から見たときに、くるぶ
し・ひざ・腰・肩・耳が、
一直線になるイメージで立
ちます。 駅で電車を待つときなど、

こんな姿勢になっていませんか？

自然な

かかと着地

ガニ股や内股に

ならないよう、

つま先とひざが

しらを進行方向

に向かってまっ

すぐ向ける

歩幅は肩幅

くらいで十分

腕振りは前ではなく

後ろに引く意識で

正しい歩き方を
　　　マスターしよう！

着地した脚にすば

やく上体を乗せる

腕振りと連動して

上半身は軽くひねる

背中が丸まり、首が前に出て
腰が落ちています。

猫背
★スマホ使用の影響で

なりやすい姿勢 !

よい姿勢をつくろうと胸を張
りすぎて、腰が反っています。

反り腰
★ハイヒールをはく
　女性に多い姿勢 !

二軸歩行で
安定感アップ

歩幅は無理に
広げない

GOOD!

NG!

　ウオーキングの目的が、ただ運動することだけになると、だんだんと面倒になってし
まいます。そこで、緑の多い公園や、お気に入りのお店がある街など、歩いていて自分
の気分が上がるコースを見つけてみましょう。
　また、毎日同じコースでは飽きてしまうので、その日の気分に合わせて選べるように
いくつかコースを用意しておくと、より楽しく続けられます。

お気に入りのコースを見つけてみよう！

大股で歩くと、着
地のときにひざが
曲がりやすくな
り、ひざに負担が
かかります。無理
に歩幅を広げる必
要はありません。

一歩の質を高める＂正しい歩き方＂
　なんとなく歩く一歩と、体の動きを意識して歩く一歩では、体への影響はまったく異なります。通勤や買

い物などで毎日歩くのですから、体に負担をかけずに気持ちよく歩ける“正しい歩き方” を身につけましょう。

す す め正しく楽しく！ ウオーキングの
指導・監修　ウォーキングインストラクター　君塚正道

ウ オ ー キ ン グ を 楽 し む コ ツ
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