
今月のテーマ ★効果的な水中歩行★

みなさまはプールでどのように歩いていますか？意識して歩い
ていない方がほとんどだと思います。今月は歩き方を意識して
より多くの筋肉を動かし、効果的に歩いてみましょう！

★歩き方その１★ ※腿を上げて大股で歩きましょう！

太腿を引き上げ、より遠くに一歩
踏み出しましょう。

陸上ではなかなか上がらない太
腿ですが、水中では浮力を利用し
楽に持ち上げることができます。

つま先・膝頭を進行方向に向け体重をのせて歩
きましょう。つま先が内側や外側に向いている方
は要注意！内側・外側に体重をのせて歩いてい
る方はO脚・X脚になりやすいので要注意！
普段の歩き方もチェックしてみてください。

歩く時は母指球に体重をのせて、歩くよう意識
してみましょう。安定した姿勢で歩くことができ
ます。両手を腰において歩くと上半身がブレず
に安定し、体幹を意識しやすくなります。

★歩き方その２★ ※つま先は進行方向に向けて！

×

★歩き方その３★ ※母指球を意識して！

※太腿を高く上げることにより、大腿四頭筋・大殿筋・ハムストリングなど
より多くの筋肉を動かすことができます。是非やってみてください。


