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歩くことを通じて自分の体を知る

・いつのまにか歩いていて、歩
けなくなるまで、それが普通だ
と思っていた。

・ウォーキングをはじめた。腕
を大きく振って歩くのが良いと
聞いた。

・歩き方、姿勢、人それぞれ。
普通の歩きって何だろう。

・そういえば、“歩く”ってどう
いうことかよく分からない。



歩くって簡単

・どちらかの足を
振って、行きたい
方向に移動する。

・一瞬、両足が地
面についている時
間がある。



歩きの定義



“歩く”のには何が必要か



“歩く”のには何が必要か

•筋力

•関節

•重心移動

•反射、反応

•目的

•環境

などなど、、、、



“普通”の歩きって

• 片足ずつ振り出す

• 手が振れている

• 身体が大きく揺れない

• 歩幅が大きすぎず小さすぎず

• 視線に自由度がある

• 転ばない

• ふらつかない

• そこそこしなやかさがある

• スピード調整できる

などなど、、、



重心移動



両足間での重心移動

骨盤内
(第2仙椎前方)

重心



歩行周期





• 両足が地面に着いている時、
重心がもっとも低い。

• 片足で立って、反対の足が通
過する時、重心が最も高い。



三次元での重心移動

• 上下左右に重心が移動する。

• 体格にもよるが2～3cmほど
重心が移動するか。



抗重力筋(重力に逆らう筋肉)







(参考) これはNG！ やってはいけない歩き方

•大股歩き

腰をひねる形になり、本来使うべき股関節やお尻の動きが制限
されてしまう。上半身のねじれから姿勢も不安定になり、着地
時に外ももが体重を受け止めようとするので、脚が太くなるリ
スクにも。

•かかとから落とす

膝を伸ばしてかかとから着地すると、膝や足首、足指の動きに
ブレーキがかかり、膝下だけで地面をひっかくような歩き方に。
すると脚で体を引き寄せるようになるため、余計な筋肉が発達
する原因に。



•モデルウォーク

腰を振りながら一直線上を歩き、着地時に膝を伸ばしきるよう
なモデルウォークは、ただ見栄えを良くするためのもの。前も
もに無駄な力が入るだけでなく、お尻が外側に揺れて骨盤がブ
レてしまう。

•大きく手を振る

腕の自然な揺れが振り子となって体幹の安定を保っているのが
正しい状態。しかし無理に大きく動かすと、大股で歩く時と同
じく体幹がねじれて着地時に不安定になり、脚への負荷が増し
てしまう。
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