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血液の循環が
よくなる

騒が活唯化する

ストレスを
消化する

基礎代議を高め
億を溝朧化する

つま先で地面を
けるように

二言

畳題しよう症を
予防する

...背筋を伸ばし
きつをうと

頭はまつすくに、讓葬驚き愛蓬こ そ々 mm躯--- ■'屋箋雑学
肥満予防や

善玉コレステロールの
増加なとて
　　　　　　
予魔する 呼吸は -

一理のリズムで、
しフガリと

ガガとで着地、

あなたは何歩歩いていますが 目標は ｢ 1日 1万歩｣

なぜ一万歩なの?

疫学調査の結果より私達が健康を維持するために、 1週間につき2 0 0 0 kcq“以

上のエネルギーを運動で消費することが理想とされています。
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⑨靴は、 かかとが厚めで、つま先のやわらかいものを選びましょう

Mウオーキング前後に、ストレッチ体操をしましょう

き夏は直射日光から頭を守るため、冬は風などに備えて帽子を準備しましょう

この数字を 1日に換算すると、約3 0 0 b秘のエネルギー消費になり、 1万歩に

相当します。

啄持病があったり、 これまでほとんど運動していない人は、 ウオーキングを始め

る前にメディカルチェックを受けましょう

脚や膊の
筋肉を鍛える

* 歩幅は人により個人差があります。
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