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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
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うつ伏せになり補助者が背中に乗る。手を上にセットしてもらい交差して
手のひらにタッチする。１０回×３セット

上
反

　　運動

　　運動

　　運動

手の反動は使わないこと。）

ボールを床に置いたら、その前に片足を浮かせた状態で立つ。片足を浮かせたまま、
３秒カウントしながらボールを取る。ボールを両手でつかんだら、腕を真っ直ぐに
伸ばした状態を保ったままボールを頭上まで持っていき、身体を真っ直ぐに伸ばし
た状態を３秒間キープする。その後、再び３秒カウントしながら床に戻していく。
左右の足それぞれ設定回数繰り返す。（浮かせている足を振り子のように使ったり
反動を利用しない。背筋を意識しながら姿勢を保ったままゆっくり行う。バランス
ディスクを使用すると負荷を増すことができ、さらに効果的である。）
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