


基本的な姿勢と歩き方を見直そう

「正しい立ち方」を、日々実践。

「正しい立ち方」を実践するだけで立つための筋肉が鍛えられ

ます。ポイントは「おしりの筋肉である大殿筋を意識し、肛門を

締めて立つ」こと。肩に力を入れず、下腹に力を入れて立つよう

心掛けてください。これだけで曲がっていた背中や膝が伸び、

後ろに落ち込んでいた腰が持ち上がります。背中が伸びれば

胸もまっすぐになり、アゴも引けます。いくつになっても若々しい

姿勢を維持できます。

正しい歩き方をマスター

正しく歩くために、まず正しく立ちます。歩き出す際、前

足はかかとからつき、後ろ足は母趾（足の親指）でしっか

り蹴りだすことを意識してください。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

前傾姿勢を調整する体操

まずは、前傾姿勢チェック

壁を背にするように背筋を伸ばして立ち、お尻を壁につ

けて立つ。上半身が壁についていれば大丈夫。

壁からの距離が離れているほど、普段の生活でも歩いて

いるときも前傾姿勢になっている。

① 壁に対して90度の角度で横向きになり、肩から腕にかけて壁につける。

② 肩と腕はそのままでできる限り壁から体を離し、20～30秒キープ。

後ろ歩き体操

正しく歩くためには、かかとから足の親指へのスム

ーズな重心移動が不可欠です。重心移動は、無

意識でやっていることですが必要以上に足を持ち

上げる歩き方をしている人は要注意。

後ろ歩き体操で歩行時の正しい重心移動に必要

なおしりの筋肉（大臀筋）やふくらはぎのヒラメ筋が

効率よく鍛えられます。

① しっかりと立つ。

② 大股で足を後ろに引き、膝を伸ばしてつま先から着地。太もも、お尻に力が

入っていることを意識してゆっくり体重移動する。

https://kaigo-sodanshitsu.jp/usefulinfo/selfcare/01/


