
ウォーキング後のオススメ運動ウォーキング後のオススメ運動
〔ストレッチング〕20秒程度を目安に各部位をゆっくり

〔脚〕　ふくらはぎ

〔体幹〕
　臀部・腰部

〔肩・腕〕　肩 上腕 前腕・手首

上背部 頸部

大腿部背面

大腿部前面 大腿部内側

雨や雪でウォーキングができない時は、室内でこの運動をするのがオススメです。

健康づくりのための運動指針2006 ～生活習慣病予防  のために～  ＜エクササイズガイド2006＞より引用5 6

伸ばします。～使った筋肉の疲労回復、気分転換にもなります～ 
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