
A は B と比べて

@歩幅が広い。
@瞭を岬lまし、かかとか白積地している。
@胸を彊って大きく圃を握っている。

'" -f 
kノ

。右闘を前に出す時に右置もー描に前に出ている 歩き方です。
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静岡県総合健康センターが咽催しました『いきいきつ才一キング数割にて「コアストレツチウFキング」の揖嵯を
行ったところ実施前と比べて宮参加者 (1 14 人)に栂々忽変化が見られました。
司眠時昨日クコーーシク抑制}ク月・・m・奮闘でコアス山間-~::'-:1町一切融市町LI:::.

指導前 4.86 秒

' 団
指導後 4.76 秒
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歩くことが苦に
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| さて、コアストレッチウォーキンヴとは一体どん草歩き方なのでしょうか 9 ~ 



コアストV'Yチウ才一キンタとl率、小林寛道東京大学名嘗教授が提唱する
ウォーキンタ筏術です。
ひね口動作を加えて身体由コアと呼ばれる身体司深い部分の筋凋を引き

岬ぱし草が己主歩くことかう「コアストV'YチウォーキンタJと呼ばれています。

erq  
低酵の芯の部分を意味します。
具体的には背骨周辺の身体の翠い部分にある商務で

j 崎明臨閣として雑時竺竺す。
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うれしU効果がUっ1#1，"1! 

.歩く姿努が良く怒る。

.転びにくく芯る。

-早く、楽にEく

歩くことができる。

速度

身体全体を六をく、
柔らかくスムー夫に動かそう!

腸録。怯腰か鳴す方別得される

タイミツグで鱒を廻り気政巳行う.

B闘を嗣巳出，時 間じ側

の痩ち一緒広前方C出

写 fひざ康問側四動作j
を周し喝.

か0ぜとひざ.
-ーを通るライジが
直線とeる.t_?!こ

・地.

牟ック隠ひざ屡が伸びた

護嚇で地支"をしっか。阿哲.
m指"分を愈臓寄る.

身体.心を移砲さ世る僚依

全身~，き也0の彫lζ竜彦るように
隈を前に也，.
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l 行スタイル

鰻~.の酒船範圏が小さく
ひざ釘宮下を働b'~.

待筋が.u かかとで省経ル

後方で地薗を押す



日|コアストレッチウォーキングを
練習してみよう!
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民撮りをい・毎回伝さtt.. ・
.1<1: 11.。の駐をと逆に自伝
さ包n.
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贋ひざの胞をに8わ ttて
8吻吃を上下に句枕判しひざを
前によ 7たり下 fたりし雪す.

。

かかと ひざ臨闘のライン

を憲隠し恕IJ'S.心理聖通過さ

也君医T.

片ひざがよ伊った挟蛾で胞

をを"0まT.
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スプリントトレーニンヅマシンの紹介
叩..悶叫問叫コアスト同町一

一…一一.岡削削叫埴柵温信‘L 量劃心

移叫叫ど訓噛哨. 慣悶咽しい、

2参開，問行 窪酬の悼字柑膏肝が何で

Hす

分のa家E険怪が縄型家壁り2まRす.
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①ー曲こそれぞれ右白足あと

に・かれtr.:8.を当てほめて

亡二二二コ
の雪糞を免成さtきてくどでも、

捕の口口口口口の支削恥.
r.相口口口回.
@胸厩ひざお岬とが、口口口口口口口と怒るように.
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コァ口口レッロワ才一キンタで、箇力 UP! 明町一畑、:6.lI<T

前日間みはの酎

静岡県総合健康センヲ-Er'm古trm?ET官tmmZ2211
・H崎町刊して明書M・M・a...軸) I H4íl ft055(973)700。
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