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ウォーキングルート
鶴見緑地駅

ウォーキングの前後は

①ウォーミングアップ

②わき腹をのばす

その場でしっかり

足ふみをする。

身体に運動することを

教えてあげましょう。

腕を真横から上げ、

身体を傾けて

わき腹をのばす。

前かがみにならないように

する。

③胸から腕をのばす

背中で手を組み

引き上げる。

前かがみにならないように

する。

④身体の前屈

⑤上体そらし

無理をしないように、ゆっくりと行う。

そりすぎず、天井（空）を見る

程度で、ゆっくりと行う。

⑥背中まるめ

両手を組み合わせて、

前方へまっすぐ引き出し、

背中を丸くする。

⑦ふくらばぎから
　アキレス腱を
　のばす

ふくらはぎと

アキレス腱を伸ばす。

身体を起こし、

前かがみにならない

ようにする。

⑧太もも前側を
　のばす

⑨肩をすくめる

壁や椅子に手をついて

バランスをとり、膝から曲げる。

肩関節を中心に腕を付け根から外→内、

内→外へゆっくり大きく回す。

ゆっくり大きく息を吸って、

はきましょう。

⑩肩を回す⑪深呼吸

両肩をゆっくり 10 秒間で

あげてゆっくり下ろす。

ストレッチを
しましょう！

スタートコース

1 鶴見緑地駅

2 中央通

3 中央噴水

4 風車の丘

5 ばら園

6 日本庭園

7 国際庭園

3 中央噴水

2 中央通

1 鶴見緑地駅

あ 北東口

い 北口

う ふるさとの森

え 風車

あ 北東口

Ａ 緑地橋口

Ｂ けやき通

Ｃ バーベキュー場

Ｄ キャンプ場

Ｅ 乗馬苑

Ａ 緑地橋口

約2.7㎞＜約45分＞ 約2.2㎞＜約40分＞約1.8㎞＜約30分＞

スタートコース スタートコース
緑地橋口 北東口

お手洗い

休憩所

自転車置き場

ウォーキングの正しい姿勢

ウォーキングでどのような病気を予防・改善できるの？

肥満は病気ドミノの始まり！？

+10（プラステン）から始めよう！

ウォーキングで脂肪を燃やそう！ウォーキングで脂肪を燃やそう！


