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　運動学で、歩く基本は、

ヒールコンタクト
→　トゥーオフ

　かかとの筋肉は、
ふくらはぎ→モモの裏→お
しり→背中→頭→おでこを
過ぎて眉の上までつながっ
ています。かかとをつけて
歩くことは、この筋肉のラ
インを使うということ。こ
の体のラインには、栄養や
酸素を運ぶ血液の循環に関
係する静脈があります。そ
して老廃物を流すリンパ管
もありますね。筋肉が正し
く動けば、体が柔らかくな
り、隅々まで栄養や酸素が
いきわたり、老廃物は体か
ら排出され、脂肪を燃やし

てくれるホルモンも安定し
て分泌されます。
正しく歩けば、本来の体の
機能が働き始めるのです。
逆を言えば、正しく歩いて
いないと、体が硬くなっ
て、血液やリンパの流れが
悪くなり、体が硬く、脂肪
がつきやすくなるというわ
けです。トレーナーの私か
ら見て、正しい歩き方をし
ている人は無駄な脂肪がつ
いていません。ただし、そ
の歩き方ができてる方は残
念なことにごくごく一部で
す。
　決して難しいことはあり
ません。かかとから地面に
つける。ただそれだけで
す。これができたら、トゥ
ーオフ。親指と人差し指の

つけ根に力を入れてつま先
をける。スマートフォンを
見ながら歩かないようにし
ましょう。下を向いている
ときは、小指側に体重が逃
げてしまっています。親指
側に力が入ると、モモの内
側→骨盤の中→わき腹→胸
→首を通って顎まで力が入
り、気になるお腹のライン
が引き締まってきます。
基本はシンプル。

ヒールコンタクト
→　トゥーオフ

今からやってみましょう！
歩数が少なくても歩かない
日はありません。
1歩でも無駄にしないで！
Let’s walk !！
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正しい歩き方をするだけで脂肪が燃える
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