
 

歩数管理に加えて普通に歩くよりも効果が高い「速歩」の時間管理でもご参加
いただけます。「時速５～７㎞」を目標にしてみましょう。 

速歩は５分でも効果があるので、急がしい人もスキマ時間で始められます。 

速歩とゆっくり歩きを３分ずつ交互に行う「インターバル速歩」がおすすめです。 
 

■早歩きのポイントチェック 

・ 姿勢を良くして胸を張る 

・ 頭からまっすぐ吊り下がっている感じで背筋を伸ばして、目線は遠くを見る 

・ 腕は軽く直角に曲げてしっかり振る 

・ 歩幅はいつもの歩き方より大きめに 

・ つま先で蹴ってかかとで着地する 

・ 腕で引っ張るような感じで全身を使って歩く 

・ 最大のポイントは、早歩きのときはダラダラ歩かず強度を上げること 

 

 


