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歩
く
コ
ツ
は
、立
ち
方
の
ポ
イ
ン
ト
と
同
じ
で
す
。「
お
腹
、

背
中
、
腰
」
の
コ
ア
ポ
イ
ン
ト
を
連
動
さ
せ
れ
ば
、
全
身
の

筋
肉
、
そ
れ
こ
そ
カ
ラ
ダ
の
内
部
に
あ
る
筋
肉
ま
で
動
員
し

て
歩
け
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

　

体
幹
を
う
ま
く
使
う
こ
と
が
で
き
れ
ば
、
下
半
身
は
上
半

身
の
動
き
に
つ
い
て
く
る
だ
け
。
ま
ず
は
背
中
を
意
識
し
て

お
け
ば
よ
い
。
最
初
は
ぎ
こ
ち
な
く
て
も
、
く
り
返
し
て
い

る
う
ち
に
慣
れ
て
く
る
。

体
幹
が
動
け
ば
自
然
に

き
れ
い
な
フ
ォ
ー
ム
に

　
体
幹
は
体
の
中
心
、
胴
体
の
こ
と
。
体
を
一
本
の
木
に

た
と
え
て
み
ま
し
ょ
う
。
体
幹
は
幹
、
腕
、
脚
、
指
は
枝

で
す
。
体
幹
に
は
、
腕
や
脚
な
ど
よ
り
も
大
き
な
筋
肉
が

ココ

体
幹
っ
て
な
に
？

体
幹
を
使
う
第
一
歩
、
正
し
く
立
つ

　
体
幹
を
使
っ
て
正
し
く
立
つ
こ
と
が
で
き
れ
ば
、
正

し
い
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
フ
ォ
ー
ム
が
自
然
と
身
に
つ
き
ま

す
。
お
腹
（
丹
田
）、
背
中
（
肩
甲
骨
）、
腰
（
骨
盤
）

の
３
つ
を
意
識
し
ま
す
。

と
っ
て
も
ポ
ピ
ュ
ラ
ー
な
運
動
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
。

健
康
や
ダ
イ
エ
ッ
ト
の
た
め
の
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
と
し
て
特
別
に
行
う
だ
け
で
な
く
、

日
常
生
活
で
毎
日
だ
れ
も
が
行
う
移
動
手
段
で
も
あ
り
ま
す
。

ち
ょ
っ
と
し
た
意
識
を
も
ち
、
コ
ツ
を
つ
か
ん
で
「
体
幹
」
を
効
率
的
に
使
え
る
よ
う
に
な
る
と
、

日
常
生
活
の
な
に
げ
な
い
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
が
、
理
想
的
な
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
に
生
ま
れ
変
わ
り
ま
す
。

ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
に
合
わ
せ
て
、
い
つ
歩
い
て
も
Ｏ
Ｋ
で
す
が
、

脂
肪
を
燃
焼
さ
せ
る
こ
と
が
第
一
目
的
な
ら
朝
歩
く
の
が
お
ス
ス
メ
。

血
糖
値
が
低
い
空
腹
時
は
ま
ず
余
分
な
脂
肪
を
燃
や
し
て
く
れ
る
か
ら
で
す
。

朝
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
し
た
ら
、
朝
食
を
し
っ
か
り
食
べ
る
こ
と
も
お
忘
れ
な
く
。
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これが
体幹を使った
正しい立ち方肩

甲
骨
は
自
然
に
寄
せ
た
状
態

骨盤の上に
上半身が
まっすぐ
のっている

骨盤が
少し前傾
している

頭、肩、お尻、かかと
がほぼ一直線上に

左右の肩の
高さが水平

骨
盤
の
高
さ
が
水
平



　
体
幹
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
言
葉
で
説
明
す
る
と
、
肩
甲
骨

を
引
く
だ
け
で
自
動
的
に
足
が
前
に
出
る
、
そ
ん
な
歩
き

か
た
に
な
り
ま
す
。
実
は
身
体
構
造
上
こ
れ
が
自
然
な
動

き
で
、
人
間
が
本
来
も
っ
て
い
る
動
き
を
再
現
し
て
い
る

だ
け
。
こ
れ
が
で
き
て
い
な
い
と
い
う
の
は
、
筋
肉
が
上

手
に
連
動
し
て
い
な
い
、
姿
勢
が
乱
れ
て
い
る
こ
と
な
ど

が
原
因
で
す
。

　
現
代
人
は
、
仕
事
の
中
心
が
一
日
中
、
椅
子
に
座
っ

て
の
デ
ス
ク
ワ
ー
ク
だ
っ
た
り
、
眼
と
脳
だ
け
を
酷
使

し
て
背
中
が
丸
く
な
り
姿
勢
が
悪
く
な
る
一
方
だ
っ
た

り
し
て
、
身
体
は
確
実
に
退
化
し
て
い
る
と
い
え
る
か

も
し
れ
ま
せ
ん
。

　
体
幹
の
ス
イ
ッ
チ
を
オ
ン
に
し
て
、
体
を
変
え
て
、

日
常
生
活
も
い
き
い
き
と
生
き
ま
せ
ん
か
？

快適生活プログラム
うれしい変化を、
あなたの体で

骨盤を前傾させるのが
ポイント。肩甲骨を引
くことで、自然と骨盤
が前に出ます。これに
よって、脚だけで歩く
のではなく、腰から歩
く感覚に…

腰

丹田に意識を集中
させることで、カ
ラダの各部位を安
定して動かせるよ
うになります

お腹

こ
れ
が
体
幹
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

肩甲骨を軽く寄せる。
自発的にカラダを動か
すのはこのときだけ

背中

体幹を使うと
こんな効果が

お
へ
そ
の
下
あ
た
り
で
カ
ラ
ダ

の
少
し
内
側
が
丹
田
。
物
理
的

に
力
を
入
れ
る
の
で
は
な
く
、

こ
の
位
置
を
頭
に
思
い
浮
か
べ

「
こ
こ
に
力
が
集
ま
っ
て
い
る
」

と
意
識
す
る
の
が
ポ
イ
ン
ト

丹た
ん

田で
ん

っ
て
？

傘を使って
感覚を覚える

大
き
め
の
傘
で
、
左
右
脇
の
下
に
挟
む
よ
う
に
し
て
背
中
側
で

抱
え
る
。
こ
う
す
る
と
、
肩
甲
骨
が
中
央
に
寄
っ
て
、
胸
が
開

い
た
状
態
に
。
こ
の
感
覚
を
覚
え
ま
し
ょ
う
。

①姿勢がよくなる

体幹を使って歩くと、肩甲骨が寄り
胸を開いた姿勢が自然と身につき
ます。シャキッとした姿勢によって、
体全体が若々しく。

②燃焼する

体幹の大きな筋肉は、エネルギー消
費量も大。しっかり働かせることで、
エネルギーをたくさん燃やすこと
ができ、ダイエット効果が増大。

③痛みが減る

体幹をしっかり使えば、ひざ、腰な
どへの負担が軽減されます。楽に歩
けるようになり、ウォーキングにあ
りがちな痛みや疲労感がおきにく
くなります。

④肩こり、腰痛予防に

重力をバランスよく支えられるの
で、首や腰の緊張がとれ、肩こりや
腰痛を予防できます。歩くことによ
る血行促進効果もこり予防に◎。

集
ま
っ
て
い
る
の
で
、
そ
れ
だ
け
大
き
な
パ
ワ
ー
を
生
み

出
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。
体
幹
に
は
、
体
を
上
手
に
動
か

し
、
運
動
効
率
を
高
め
る
秘
密
が
隠
れ
て
い
る
の
で
す
。

　
体
幹
を
使
っ
た
正
し
い
立
ち
方
が
で
き
た
ら
、
つ
ぎ
は

そ
の
姿
勢
を
保
っ
た
ま
ま
歩
い
て
み
ま
し
ょ
う
。
人
間
が

前
に
進
む
動
き
は
、
最
初
に
ど
こ
か
ら
力
が
発
生
す
る
か

と
い
う
と
、
足
で
は
な
く
、
じ
つ
は
上
半
身
な
の
で
す
。

と
く
に
肩
甲
骨
の
動
き
が
重
要
で
、
そ
の
動
き
を
促
す
た

め
に
肘
を
後
ろ
に
引
く
よ
う
に
し
ま
す
。
歩
き
出
し
で
意

識
す
べ
き
は
ま
ず
は
背
中
と
い
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。

肩
甲
骨
に
羽
が
あ
る

イ
メ
ー
ジ
で
歩
い
て
み
る

丹田
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