
ス

ぶら下がりや懸垂

ができます。

ツイヌト • 
ツール

身体者左右に

ひねります。

⑮ 

パを握って身体を横へ倒

し、績側を伸ばします。

ステ y プの往復でひざの

曲げ伸ばしをします。 上

段での足踏みで土踏まず

を事I離します。

←腹筋ベンチ

JFで4 ベンチの上lこ仰向けに

陵三、 なリ、足を固定して上

M!!Y 体を起Z します。

バネ付平均台

揺れる平均台を

往復し、バラン

スをとります。

身体を左右に

ひねります。

・・背伸ばレベンチ

ベンチに沿って背伸ばしを

します。 座って使う ζとも

できます。

ぶら下がりや懸垂ができます。

じわじわ前屈4
ひざを神ば

して座り、

上体をゆっ

くり伸ばし

ます

みんなでつくった健康マップ

-Eのマップは、地域の人が参加したワーヲ

ショップでつくりました。

-ワ クショップでは、まち歩きをしたり、

日頃ウォ キングの時に感じている意見を

出し合ったりして、検討を重ねました。

・散策に、健康づくりに、ぜひご活用下古い。

呑川緑道ウォーキング ・健康遊具マッ プ

尭行日平成 23 年 10月

尭行呑川四辺憶庫ウォ キングマ γプづくり
ワークショップ

協力場所づくり研究所プレイス
間合先世田谷区玉川組合支所健庫づくり課

電話 03 - 3702 - 1948
ファクス 03-3702-1520 
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ま凄と十イヨオ‘ヲゴイヱ三プ〉を!

.持ち物

・ 「帽子J r飲み物」は忘れずに。

・ 「虫除けスプレーJ r長袖」

「健康遊具を拭く 『布~J

もあると便利です。

.ウォーキングの前に
6 

・ ケガをしないよう、十分にス ト レッチ

をしましょう。

.ウォーキング中は

-ムリなくマイペースで。

-毎日歩くようになったら、

10，000 歩をめざしましょう!

、

ナイスボディー弓イ :t..!

-健康遊具は、 「ス トレッチと筋卜レ」が効

果的1<:行える道具です。

-筋肉がつくと、脂肪がより燃焼しやすい体

に変化していきます。 ウォ キングと 緒

に行うことで、より 層「ナイスボディ

ライン」 になるととが期待できます。

- ウォ キングの前後や途中に、ぜひ、健康

遊具も取り入れてくだ古い。

※「健康遊具の使い方」にあるO印は、体のどの

部分に効果があるかを示しています。

。 主に胴体に効果があり討

主に腕に効果があります。

。 主に脚叫果があり訂

.ウォーキンタ後

-疲れを残さないよう、軽いストレッチをしま

しょう。

-健康遊具の使い方・

←足上げストレッチ

片足を台に乗せ、反対

個lの足を後ろに伸ばし

ます。

ベンチに沿って背伸ばし

をします。 反対側に立っ

て使うこともできます。

ベンチの上に仰

向けになり、足

を固定して上体

を起こします。

4のびのびザーヲ J~

ましょう

笹い、音声で

聞きlIl1ること

ができます。

←ユッ$1リステップ

ステップの往復でひざの

曲げ伸ばしをします。 上

段での足踏みで土踏まず


