
 

 

 

 

 

歩歩歩歩くくくく時時時時にににに普段普段普段普段よりよりよりより歩幅歩幅歩幅歩幅をををを 10cm10cm10cm10cm 広広広広げてげてげてげて歩歩歩歩くくくく。。。。 
このこのこのこの歩歩歩歩きききき方方方方でででで、、、、姿勢姿勢姿勢姿勢がががが良良良良くなりくなりくなりくなり体幹体幹体幹体幹がががが鍛鍛鍛鍛ええええ                                        
られられられられ、、、、肩肩肩肩こり・こり・こり・こり・腰痛腰痛腰痛腰痛のののの改善改善改善改善がががが期待期待期待期待できますできますできますできます。。。。    

    
ポイントは・・・ポイントは・・・ポイントは・・・ポイントは・・・    

    
★★★★拇指拇指拇指拇指((((足足足足のののの親指親指親指親指))))でででで蹴蹴蹴蹴りりりり出出出出すすすす        

    
★★★★歩幅歩幅歩幅歩幅をををを今今今今よりよりよりより 10101010 ㎝㎝㎝㎝広広広広げてみるげてみるげてみるげてみる    

                            
    
    

姿勢姿勢姿勢姿勢がががが改善改善改善改善されされされされ、、、、食食食食いしばりいしばりいしばりいしばり予防予防予防予防にもにもにもにも    
なりますなりますなりますなります。。。。    
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