
長寿ウォーキングのための 

ストレッチを行う ３つの理由 

①歩くために必要な関節可動域を確保する 

②歩くためのパワーを生み出す筋肉+腱の 

弾力性を向上させる 

③疲れて緊張した筋をほぐして 

体液の流れを促進させる 

 

★「ストレッチ体操」のポイント★ 

●伸ばす筋の力を抜く 

●約５秒間ゆっくり伸ばして、ゆっくり戻す
動作を５～１０回行う 

●痛みのない範囲で行う 

●息を吐きながら伸ばして、緩めて吸う 
※できれば、軽い運動や入浴など身体を温めて
から行う 

※股関節手術歴などの不安がある人は事前に
主治医と相談する 
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