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ぜひ一度、運動不足に

ウォーキング！！
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げたり、血液中の糖や脂肪を


エネルギーとして使ったり体脂肪・内臓脂肪を減らし筋肉量を維持したり、免疫力を上げたりといった沢山の効果が得られる運動です。「運動してくださいね」そう！　歩いてみましょう。そして健康な体を取り戻し、維持していきましょう。健康に自信がもてるということは素晴らしいことです。





正しい歩き方


　●歩き始めは無理をせず徐々に体を慣らして下さい。１日２０分以上を目安に続けることが大切です。�　歩行は30分以上歩くことにより発生した乳酸が代謝されはじめます。とはいえ初めから長距離を歩くことは決してオススメできません。体全体を使って楽しいウォーキングに心がけてください。


�■歩く姿勢�間違った姿勢で歩くと骨や筋肉に負担をかけるので、疲れやすく、


歩くのも嫌になってしまいます。�背筋をピンと伸ばし上体はまっすぐ、腹部を引き締めて顎をひきます。�腰の位置はできるだけ高くして地面を押す際には膝や、足首を十分に伸ばすように心がけましょう。





■足のはこび �足を着地させる時は踵から柔らかく入り、足の裏全体に体重をのせて、つま先をけり出すように地面から離します。足を離すには足の指で地面をつかむような感じを意識してください。


■腕のふりかた �できるだけ荷物は持たず両手をフリーにして腕を振りましょう。�腕を自然に伸ばして前後にテンポよく腕を振ることで歩幅も大きくなり、足の踏み出しのリズムもつかみやすくなります。


■毎日歩く習慣を �せっかく始めたウォーキングも１週間に１度では「や　らないより、まし」というところでしょうか。たまに沢　山歩くと足腰への急激な負担になり反対に良くありませんので、毎日少　しずつでも歩くように心がけましょう。最初は20分歩　いただけで疲れてしまっていたのが、続けることにより長時間でも楽に歩けるようになります。 


さあ！散歩から始めましょう。季節によっては、木々の新緑・紅葉や道に咲く雑草の花や、大事に育てられた庭の花々をちょっと覗いて楽しませていただきます。そんな楽しみを持ちながら歩くことも楽しいウォーキングです。��●ウォーキングは無理をせず、楽しみながら歩き続けることが大切です。


























ウォーキングのすすめ








●中性脂肪を減らす�健康な人の場合、血液1デシリットル中に中性脂肪は40～170mg含まれています。これ以上に多いと生活習慣病の引き金になると言われますので注意が必要です。


�●悪玉コレストロールを


減らす�悪玉ＨＤＬを減らすにもウォーキングは効果があります。しっかり食べて毎日歩くことがなによりの妙薬になります、とはいえ食べ過ぎ、飲みすぎには注意しましょう。





●内臓も筋肉も心も元気に


「運動してくださいね」この言葉は糖尿病や高血圧をはじめとした生活習慣病の診察で、毎日繰り返されているのが現実です。だが、言われたものの体を動かす時間もとれず次の受診を迎え薬の量だけが増えていく。��あまりにも同じケースが多いので病院で歩き方の講習にまで力を入れ、患者さんの生活習慣病の改善に力を入れているところまであるようです。ウォーキングは心臓や肺を強くして持久力を上





●ウォーキングで美肌美人に�続けると皮膚の新陳代謝が活性化され老廃物の分泌を促し肌を美しくします。








正しい姿勢で





続ければー心身とも健康に





●適度な減量により


美しい体に�余分な脂肪を体から追い出すにはウォーキングは最適です〔有酸素運動）。














楽しく････





美脚・美肌・健康


ウォーキング!!


歩くことにより筋肉が収縮し血液が循環する「ミルキング・アクション」という作用が働き、脚が細く美しくなると言われています。継続することにより以下のような健康に良い効果がありますので頑張りましょう。
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