週末ウォーキング
お休みの日を利用してウォーキングするのが、週末ウォーキング。
[bookmark: _GoBack]トレーニングウェアに身を包んでいざ出発！などと意気込む必要はありません。景色を見ながら散歩したり、家族で公園に出かけたり、ショッピングモールの中でウィンドウショッピングを楽しんだりと方法はさまざまです。自分の好みや趣味をからませて楽しみながら歩くのがポイントです。できれば、半日くらいかけて歩くのが理想です。
 
天気のよい日に湖畔を散策！気持ちも晴れやかに！

エクササイズウォーキング
どうせやるなら時間を取って頑張りたい！そんな人にお勧めなのがエクササイズウォーキングです。エクササイズウォーキングはスポーツ感覚で行うウォーキングです。「駅まで徒歩○分」と書かれている住宅情報などの広告は、通常、1分間に80mの速さで計算していますが、エクササイズウォーキングは少し速めで、1分間に90m～100mくらいです。息が「ハッ、ハッ」と軽く弾むくらいのスピードで歩くのがコツです。背筋を伸ばし、腕を大きく振って、歩幅も広めに歩きます。1回30分、週3日以上行うのが理想です。

ハイキング
連休など数日の休みを利用して自然を味わいながら楽しむのがハイキングです。ただし、1日中歩くことが多くなるため、動きやすい服装、ハイキング用のシューズ、水分補給用の水筒などそれなりの準備が必要です。その代わり、日常では味わえない自然を満喫し、心も体もリフレッシュできます。
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