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トレッキングポール

支持基底面

大きい 小さい

重力方向

つま先を
上げる

つま先を
下げる
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進行方向

ア,

股関節の柔軟性・筋力が低下⇨足首・膝への負担増

膝を
反らせる

股関節を
曲げる

イ, ウ,

膝の関節・
靭帯の負担増

太もも後ろ
から腰部の
筋の負担増

良い姿勢 knee-in-toe-out姿勢

膝のねじれ⇨足首・膝への負担増
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反らせる
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曲げる

ア, イ,

太もも前から
腹部の筋の
負担増

太もも前から
腹部の筋の
負担増

腰の反り増強
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