
ウォーキング前の健康チェック

ウォーキングを始める前に、下記のような項目に当てはまる人は、
歩かないで休息日にするか、いつもよりゆっくりなペースで体調
の様子を見ながら歩きましょう。また、不安な人は一度医師の診
察を受けましょう。

ウォーキング中の健康チェック

ウォーキングの最中に、下記のような症状が出た場合は、すぐにウ
ォーキングをやめるか、休憩をして様子を見ましょう。危険なこと
もあるので、無理して歩くことは絶対にしないでください。

□　歩くと、膝や腰の関節に痛みがある
□　軽い運動で息切れや動悸を感じる
□　心臓病にかかったことがある
□　呼吸器系にトラブルや不安がある
□　体にだるさや熱っぽさ、頭痛などがある
□　眠れないことがある

□　よく息切れをする
□　膝や腰の関節に痛みを感じる
□　疲労を強く感じる
□　胸が苦しい、または圧迫感がある
□　頭痛やめまいがある
□　吐き気がする
□　冷や汗が出る
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「すこやかロード」認定の
1コースを掲載


