
☆正しい靴の選び方♪

④足の甲の広いもの

③靴のヘラが大きいもの

①かかとが台形型で安定しているもの

⑥ねじれの少ないもの 　　⑤クッションがしっかりしていて、衝撃吸収があるもの

　☆朝よりも夕方のほうが足がむくみサイズが大きくなることがあるので、夕方以降に買いましょう♪
　☆外人と日本人では足の形が違います。日本のメーカーのスニーカーをお勧めします♪

☆歩くときのポイント♪
背筋を伸ばし、やや前傾姿勢で

目線は少し遠くを見る

手はギュッと握らず親指を
　立てて軽く握るようにする

かかとをつくときはやさしく

できるだけ歩幅を広げる

②足先が良く曲がるもの

足の親指を進む方向にまっ
すぐ出す。最後は足の指で
地面を軽くつかむイメージ
で

呼吸は鼻から吸って、口で
吐く

ひじは７０°～８０°位まげて後
方に引くようにする。

☆注意点♪

１、できるだけ平らな道を歩く
２、一線をはさむように歩く
３、手に何も持たないで、腕を
振って歩く

４、時間は４０分を目安に、最
初のうちは無理をせず自分
のペースで。

５、歩いた後痛みが出そうなと
ころは、氷で２０分間アイ
シングしましょう。

※その他わからないことがありまし
たら、お気軽にご相談ください

森はり・きゅう整骨院 1月号
健康ニュース 〒274-0812

千葉県船橋市三咲4-7-18-1Ｆ

℡０４７－４４９－７７７１

診療時間
平日 Ａｍ９：００～１２：００

Ｐｍ１５：００～２０：００
土曜日 Ａｍ９：００～１２：００
休診日 日・祝日
予約不要 急患随時受け付け


