
①腕の筋力トレーニング＆ストレッチ ②腕の筋力トレーニング＆ストレッチ ⑦お尻の筋力トレーニング＆ストレッチ ⑧ふくらはぎの筋力トレーニング＆ストレッチ

ウエイトを持ち、足を肩幅に開
く。肘の位置を動かさずに肘を
ゆっくり曲げ伸ばす。

四つんばいになり手と膝で体を支
える。手の指は膝のほうに向け、
親指は外側に向ける。手の平を平
らに床に着けたまま体を後に引
く。

ウエイトを持ち、上体を前に倒し
背中を伸ばす。肘を十分に曲げた
状態で準備する。肩関節を動かさ
ず、肘だけを後にまっすぐゆっく
り伸ばす。

両腕を頭上にあげ、片方の肘を反
対の手で掴み、肘を頭の後方に
ゆっくり引きながら伸ばす。

床に四つんばいになる。足を後方
に伸ばし、膝を伸ばしたままゆっ
くり上げ下ろしする。（腰が反ら
ないように）

後頭部を床から離さないように、
太ももを胸の方に近づける。（左
も同様）

肩幅程度に足を開き、背筋を伸ば
す。かかとをゆっくりと上げ下ろ
す。

足を前後に開く。後足は踵を床か
ら離さないように、膝とつま先は
同じ方向に向ける。背筋を曲げな
いよう前方の足に体重をかける。

③肩の筋力トレーニング＆ストレッチ ④背中の筋力トレーニング＆ストレッチ ⑨太ももの筋力トレーニング＆ストレッチ

手の平を内側に向けてウエイトを
持つ。肘を伸ばしたままゆっくり
と両腕を肩より高く上げ下ろす。

右腕を胸の前で横に伸ばし、もう
一方の手で肘を肩の方へ引っ張
る。

背中の上部を意識しながら上体を
上げ下ろす。（腰が反らないよう
に）

肩の高さに両腕を伸ばし、手を組
んで前方に伸ばす。

肩幅に足を開き構える。太ももが
床と平行になるまでしゃがむ。
（背筋を伸ばす）

椅子に座った状態で片足の膝から
下を膝の高さまで上げ下ろす。

右足を曲げて座り、踵はお尻のす
ぐ横に置く。左足を曲げ、足裏を
右大腿の内側に置くようにする。
後方に体重をかけ太ももを伸ば
す。

⑤腹部の筋力トレーニング＆ストレッチ ⑥胸の筋力トレーニング＆ストレッチ

両膝を立てて仰向けになり、両手
を頭の横に添えて構える。あごを
軽く引き、へそを覗き込むように
上半身を上げ下ろす。

両腕を頭上に伸ばすとともに、足
を伸ばす。

両手を肩幅より手の平１つ分広く
とり、肘を伸ばした状態で床につ
く。肘を張ったまま胸筋に意識を
集中させ体が床に軽く触れるまで
伸ばす。腰が反らないよう、お腹
にも力をいれる。

後で手を組み、腕を伸ばしてゆっ
くり上に上げる。あごを引いて胸
を張る。
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※ウエイトは、ダンベ
ル又はペットボトル

（500ｍｌ）に水を入
れたもので代用しま

しょう。

筋力トレーニングの前
後にはストレッチを行

いましょう。
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