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上

着

上

距離を長くする。本数を多くする。

体

取り

置
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上

着

上

距離を長くする。本数を多くする。

体

取り

置
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物

股関節

と

バランスクッションの上で両足でスクワットをする。

床につま先を上げ踵とつけた状態で座
り、腕を胸の前でクロスさせる。この
とき、頭から腰までのラインが一直線
になるように意識する。ラインが崩れ
ないように意識しながら、ゆっくり３
秒数えるのに合わせて上体のみを後方
に倒していく。倒せる限界の位置まで
きたら、その姿勢を３秒間キープ。そ
の後再び３秒カウントしながら最初の
姿勢に戻る。
１０セット行う。（踵が浮かないよう
に行う。）

横向きに床に寝て、下側の足は、くの字の形をキープ。上側の足を膝を伸ばして上
下に動かせる。設定回数を終えたら、足を前方に出し、その状態から上下に動かせ
る。最後に後ろへ蹴り上げる動きを設定回数行う。（腹筋に力を入れ行い、１セッ
トを終えるまで、上げた足を下ろすとき下側の足や床に着けないようにする。

片足スクワットでもやってみる。
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物

股関節

と

バランスクッションの上で両足でスクワットをする。

床につま先を上げ踵とつけた状態で座
り、腕を胸の前でクロスさせる。この
とき、頭から腰までのラインが一直線
になるように意識する。ラインが崩れ
ないように意識しながら、ゆっくり３
秒数えるのに合わせて上体のみを後方
に倒していく。倒せる限界の位置まで
きたら、その姿勢を３秒間キープ。そ
の後再び３秒カウントしながら最初の
姿勢に戻る。
１０セット行う。（踵が浮かないよう
に行う。）

横向きに床に寝て、下側の足は、くの字の形をキープ。上側の足を膝を伸ばして上
下に動かせる。設定回数を終えたら、足を前方に出し、その状態から上下に動かせ
る。最後に後ろへ蹴り上げる動きを設定回数行う。（腹筋に力を入れ行い、１セッ
トを終えるまで、上げた足を下ろすとき下側の足や床に着けないようにする。

片足スクワットでもやってみる。
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仰向けに寝た状態から、つま先は上げ両踵を床に着け、両腕を伸ばして床に着け、
両かかと両肩を支点にして腰を上げる。このとき肩から膝を結ぶラインが一直線に
なるように意識する。その状態から左右片方ずつ足を３秒カウントするのに合わせ
て伸ばしていき、真っ直ぐに伸ばしたらその姿勢を３秒間キープ。その後再び３秒
カウントしながら元に戻していく。５本×１０セット

両膝を曲げて仰向けに寝る。その状態から片足を伸ばし、腰を浮かせてブリッジ
をする。出来る限り高い位置にまで腰を浮かせたら一旦動きを止め、再び元に戻
していく。（膝を真っ直ぐに伸ばし、腰は出来る限り高い位置まで浮かせる。
１回ごとに床に着けてもよい。）左右５本×１０セット

出来る限り

　　運動

真っ直ぐ真っ直ぐ


