
「ややきつい」ってどれくらい？

□ いつも歩いているより速い

□ ちょっと息が切れるが、笑顔が保てる

□ 長時間続けられるか、ちょっと不安

□ ５分くらい続けていると汗ばんでくる

□ １０分くらい続けると、すねに軽い

筋肉痛を感じる

視線は遠くに

胸を張る

脚を伸ばす

肩の力を抜く

背筋を伸ばす

腕は前後に大きく振る

歩幅はできるだけ広くとる

あごは軽く引く

肘を曲げることで指先が
むくみにくくなります。

身長を1cm伸ばす
感じにすると自然
に腹筋・背筋に力
が入ります。

ぜひ仲間を見つけて、楽しく続けましょう！

「きつい」と感じるような

運動を無理にすることは

ありません。

運動習慣のない人は、「か

なり楽」と感じる程度から

始め、少しずつ強さを増し

て最終的に「ややきつい」

程度の運動を目指しま

しょう。

非常に楽

かなり楽

楽
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非常にきつい


