


水中ウォーキングの歩き方

◆ヒザ上げ

・膝が90度になる高さまで足をあげます ・この時に膝が内に入らないようにしまし

・足をおろして地面に着地します。 ょう。膝が内に入ると膝痛の原因になりま

す。

・陸上ではなく水中なので、膝痛にはな

りにくいでしょうが、陸上で歩く歩き方のリ

ハビリにもなるので、膝が内に入ってしま

わないように注意してください。

体勢はやや前傾姿勢で、前に進むときに

体全体に水圧を感じながら進みます。このとき

に、水圧に負けて、体が後ろに流れない様に

しましょう。

膝あげに期待できる効果:

足を着地させるときは、あくまで垂直に下ろ

すようにしましょう。お腹の下腹部に効果的

なので、下腹のぽっこりが気になる人には

オススメ
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