
お達者スFL/ツチ

上半身ストレッチ

胸のストレッチ

手を腰の後に組み､胸を開く

左右の肩甲骨を開く

手を前につきだす

肩､腕のストレッチ(左右)

肘か手首を後へひっぼる

首の後のストレッチ

頭を前にたおす

背伸び

手を組んで上に伸ばす

体幹の横をストレッチ(左右) 

手を上に伸ばして横にたおす(左右) 

肩のストレッチ(左右)

肘をかかえこむように

背中のストレッチ

手を後で組んでおじぎ

首の横のストレッチ

頭を横やななめ前にたおす

首の前のストレッチ

頭を後にたおす



下肢･体幹ストレッチ

腰､ももの後面ストレッチ

つま先をさわるように前へ

ももの前面ストレッチ(左右)

足を持って後にひっぼる

※必ず壁や椅子につかまりましょう

内股ストレッチ(左右)

脚を開いて片方の膝を曲げる

体をひねる(左右)

つま先をさわるようにひねる

前屈､後屈

体を前にたおす､後へ反らす

※反らせすぎると腰を痛めます

股関節ストレッチ

膝をかかえる､脚を横に開く

ふくらはぎストレッチ(左右) 

片脚を前に出して体重をかける 
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筋力トレーニングメニュー(上級編)

全項目共通

･ 5-10回､体調にあわせて

･とにかくゆっくりやるのがコツ

･息はとめないで､楽に呼吸しながら

･できたら週3日以上!

※体調の悪いときはやらない!

起き上がり腹筋

あお向けで､膝を曲げる｡

床から少し肩が離れる程度でもよい｡

足は肩幅ぐらい｡

膝が足先より前に出ないように｡

手は肩幅くらいに開く｡

脇を広げすぎないように｡

うで立て伏せ(腕･肩周囲の筋肉)

これらの運 �:�*ｨ*ｸ,(*"�8�8｢�,h*(*I�ﾈ,ﾙ^��面へ 旺::::〉



楽ら<筋トレメニュー

腕の筋肉を鍛える

肘を伸ばしてお尻を床から持ち上げます1

腕の筋肉を鍛える

壁に手をつき､寄りかかるようにして

肘を曲げ伸ばしする｡
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