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あるく健康ニュース 3月号
歩くための筋肉
一歩進んで、一歩さがる

東京都江東区の治療院で10年間修行
目黒の治療院で院長として3年勤務
現在は地域に密着した治療を目指して
訪問での鍼灸治療・推拿療法・
パーソナルトレーニングを行っております。

つまり足の筋肉を鍛える事で、身体の半分以上の筋肉を鍛え、歩くた
めに必要な筋肉も鍛える事が出来ます。

皆さんこんにちは、今回は歩くのに大切な筋肉について、
お話しさせていただきます。
それは足の筋肉です。
私達の全身の筋肉量は約6〜7割が足に集中しています。

人生は一歩進んで、一歩下がると健康になります。

それでは、足の筋肉のトレーニング方法をご紹介します。
まず立ち上がった状態で、バランスを崩さないように壁や手すり

などに片手をついてバランスをとって下さい。
次に左右どちらでも良いので、足を一歩前に踏み出します。
その状態で3秒数えた後に、前に出した足を元の位置に戻します。

同じ様に反対側の足も、一歩前に出してから3秒数えて元の位置に
戻します。
ポイントは、なるべくつま先と膝が同じ方向を向く様に、捻れな

い様にする事です。
慣れて来たら、徐々に前に出す足の幅を広げて行って下さい。 3秒キープ

6～7割の
筋肉が集中
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