心拍数を測る
個人差もありますが、一般に安静時の心拍数は70拍前後です。毎日、測りましょう。いつもより拍動 (はくどう)のリズムが速かったり、乱れを感じたりしたら、迷わずウォーキングを休みましょう。

足のサイズを測る
[bookmark: _GoBack]自分の足の形、サイズを正しく測っておきましょう。
最近では、シューフィッター靴合わせの専門家がいるお店もあります。このような専門家に相談してみるのもよいでしょう。
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