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約3㎞コース�

家島石材�

ウォーキングの正しい姿勢と歩き方�

目線は�
50～100m前方に�

アゴを引く�

腹部をひきしめる�

肩に力を�
入れない�

ひざを伸ばす�

ひじを軽く�
曲げて�

腕はリラックス�
させてリズミカ�
ルに振る�

歩幅をできるだけ大きく�

背すじを�
伸ばす�

後ろ足で地面を�
キック�
かかとから着地�
する�
�

飯石広域�
農道�

波多大橋�

波多橋�




