
 

 
 
■ 脊椎ストレッチウォーキング（正しい歩き方）の 3つのポイント 

 
 
■ 脊椎ストレッチウォーキング（正しい歩き方）の 3つの動きづくり 
 
ポイント 1 
下腹部を持ち上げる 

立つ時、歩き出すときなど動

きの変わり目に意識する。 

 
下腹部の筋肉を効率よく刺激

するのは、日頃から下腹を持ち上

げるように意識することです。 
 

ポイント 2 
上背を機能的に動かす 

交互にリズミカルに後ろ回し。

10回から 20回程度。 

 
上背の機能的な動きの低下は、姿

勢バランスを悪くします。上背を柔

らかく動かしましょう。 

ポイント 3 
母指球を引き付け膝を伸ばす

丁寧に膝を伸ばす。毎日、1
回4秒を3回から5回程度。 

 
膝の伸びが悪くなると歩行能力

が著しく低下します。丁寧に、ゆっ

くり膝を伸ばしましょう。 

 
正しく立って、正しく歩く上で特に大切なのは下腹、上背、膝の動きです。 
ポイント 1、ポイント 2、ポイント 3それぞれ日常生活活動の中に上手く取り入れて実践してください。 
 

〔文責：（財）兵庫県健康財団からだの健康部からだの健康課 亀澤徹郎〕 


