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足を肩幅に開きリラックスした状態で腕を前後に振ります。

腕振りは、前後方向を意識し、後方に振りおろすときに力を入れます。

短距離のイメージ：前の手は顔の上まで、後方は肘が肩の高さまでくるよう

なイメージで力強く大きく振ります。

長距離のイメージ：手が骨盤の横を前後に通るようなリラックスした腕振り

を心がけます。

ピッチを意識しながら素早く腕を前後に振りながら歩きます。

肘を後方に振ったときに骨盤のひねりを意識し、歩幅を伸ばすように心がけ

ます。

本品を装着したときはピッチを意識して速く歩き、しばらく歩いた後に外して

ゆったりと歩くようなインターバル速歩きにも活用できます。

全力走には使用せず、フォームを意識しリラックスした腕振りで走りましょう。

腕振りと脚の動作とのタイミングを合わせるようにしましょう。

本品を装着した状態でウォーキングやランニングを行うと、転倒時に手をつ

きづらくなります。周囲の安全に注意しながらご使用ください。

材質 ： 本体 / 合成ゴム　
　　　　 アジャスター / ポリアセタール樹脂
台湾製
■2 本組

　　　　　骨盤のひねりが引き出せない走り

②輪を親指に
　かけて､親指
　以外の 4 本
　の指を軽く
　握る。

①親指以外の
　4 本の指を
　通して手の
　ひらを内側
　に向け握る。

ゴムベルトB(NISHI ロゴがあ
る側）の輪を上腕まで通し､バ

ンドを締めます。（締めすぎな
いように指1～2本分程度のす
きまをつくります）

ゴムベルトAの輪に手を入れ、
肘が直角になるくらいの長さ

に調節してください。

装着しながら腕を振り、自分に

とって振りやすい握り方を試し

ながら握る位置を決定します。

腕振りのポイントは「肘を前後に大きく振る」ことです。

肘の角度が 90 度程度になるように装着して肩の力を抜き、肩甲骨の動きを意識し

て肘を後方に引くように腕振りをしてください。この練習を行うことで、ランニ

ングの重要なポイントである「骨盤のひねり」を引き出し、ストライドが大きく

なりスピード感あふれる走りの習得につながります。


