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＊ストレッチ前後には深呼吸をしましょう

＊10秒以上伸ばしましょう

＊呼吸をしながら気持ちいいと感じるところまで

伸ばしましょう

⑥ 股関節・内太もも

ウォーミングアップ ストレッチ
～ 筋肉をほぐしてケガを予防しましょう ～

④ アキレス腱

ふくらはぎ

①体側 その１

4.2km
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60 ( 70m/ )

みなみ あるくもん
（広島市南区ウォーキングマップのキャラクター）
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このマップは、平成 31 年 3 月時点の情報をもとに作成しています。

天候や道路事情を判断し、安全にウォーキングしてください。



3.1km

4500 ( 70cm/ )

45 ( 70m/ )

国道2号線

卍卍

こんなコースも
あります。

ちょっと寄り道
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