
正しい姿勢で歩こう！
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日常で歩くことが少なくなり、歩く際に使う筋肉（お尻や足の筋肉）が使われなくなっ
てしまうことが原因で30代の人でも筋力の衰えが目立つようになっています。また、間
違った姿勢での歩行は筋力低下を早めてしまったり、膝痛や腰痛の原因となります。

 どんなに歩いても疲れにくい 正しい歩き方

肩や背中に余計な力を入れない
背筋を伸ばす

自然に顔は正面を向く

腕は自然に振る

膝は伸ばす

かかと着地

 歩くとすぐ疲れる 間違った歩き方

下腹が
出ている

腕の振り過ぎ

膝が曲が
っている

歩幅広すぎ

腰が上下・左右
に揺れすぎ

足の裏全体
で着地

顔が下向き

背筋が
伸びてない

【歩きながらの
スマホ操作】

歩幅が広すぎない

歩幅が
狭い

腰は揺れないように
安定させる


