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正しい歩き方をマスタ－しましょう

①正しく立ちます
②歩き出す際、前足はかかとからつく
③後ろ足は母趾（足の親指）で
しっかり蹴りだす
これだけで
自然と背筋が伸び、膝が伸び
疲れない歩きが実現します
レッスンしましょう

歩き方に気をつけることで、正しい筋肉を作ることがで
きます。毎日の習慣として、「歩く」ことが大切です。


