
四方の 山を 見おろし て

かみなりさまを 下に 聞く 日本 やま富士は

猫背
改善

猫背
改善

体側のストレッチ（背伸び・横曲げ）

内もものストレッチ・胸のストレッチ（腕引き）・背中のストレッチ（腕伸ばし）

肩・背中のストレッチ

傾き
改善

背伸び　　　　　　 つま先立ちスクワット

背伸び・つま先立ち 太もも・骨盤まわりの筋力

内ももを伸ばす

バラ
ンス

つま先と
膝は同じ
方向へ

右足前

右足上げ 左足上げ

内ももを
伸ばす

足関節
の動き

左足前

つま先と
膝は同じ
方向へ

息を止めないように
歌いながら
行いましょう

ロコモ
予防

肩甲骨を
よせる

前から
腕を
下ろす

腕を引いて
肩甲骨を
よせる

足を開き、
つま先は
やや外向き
おしりを後ろに
ひき股関節を
曲げる

前に出した
足で体重を
支えながら
腰を下ろす

つま先
立ちをして
上に伸びる

基本姿勢

姿勢の調整1番

2番は、下肢筋力・バランス能力向上2番

背中の動きを
高めましょう

猫背
改善

股関節
の動き

片足立ちが不安な
方は、壁やいすなどに
つかまって行うこと
から始めましょう

重心を後ろに残して
かかとを上げるだけ
でもOK

バラ
ンス

歩行時の
体の傾きを
予防しましょう

傾き
改善

足首を
しなやかに
しましょう

足関節
の動き

バランス力を
高めましょう

バラ
ンス

股関節を
しなやかに、
歩幅アップ

股関節
の動き
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＊膝・腰・股関節など、トレーニングする部分に問題がある場合は、主治医と相談しましょう。
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出しに

左足横右足横

あたまを くも の うえ

基本姿勢 の高く たち青空 か～らだに

ひくかすみのき～もの き～て

日本

そびえ

すそを とおく

ゆ～き

いちの

富士は いちの

歩き方のコツ

視線は
前方に

おへその
下に少し
力を入れる

かかとから
着地

足指でけり
膝を伸ばす

まず1つ意識することから
始めてみましょう

首・背中
は伸ばす

腕は
しっかり
後ろに振る

歩幅は
大きく

正しい姿勢で
歩きましょう

「歩く」に関わる5つの要素に着目

いくつになっても
自分らしく過ごすために

いつまでも元気に歩くことができる
体づくりを目指しましょう

下半身
の筋力

下半身
の筋力

やま


