
ベンチ ステップ（段差）

うんてい鉄棒
腕⽴て 懸垂
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上半身腕・背
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公園エクササイズ
∼筋トレ編∼

腹筋

前回に続き、公園の遊具を使ったエクササイズをストレッチと
筋トレを二回に分けて紹介していきます。今回は筋トレです。

注意点
・寒い日は体が硬くなっているので、ウォーキングなどで体を少し温め
てから行いましょう。
・強度は回数や姿勢で調整しながら無理しすぎないようにしましょう。
・迷惑行為にならないよう、周囲の方に配慮しながら行いましょう。

ブルガリアン
  スクワット

体育館管理室

鉄棒から1歩ほど離れた距
離に⽴ち、腕⽴てをしま
す。床で⾏うより負荷は
低くなります。

鉄棒に全⾝を預けるように
⾜を奥に置き、胸を引き上
げます。うんていの懸垂よ
り負荷は低くなります。

うんていにぶら下がり、懸
垂を⾏います。腕だけでな
く、腹筋や背筋も連動して
使われます。

⼿を後ろに着き、お尻でバラン
スを取りながら胸と膝を引き寄
せます。

後ろ⾜を⾼い位置に置き、前
⾜でスクワットをします。ベ
ンチに⾜を乗せるときは靴に
配慮しましょう。

⼩⾛りのリズムで上がる、下りるを繰
り返します。⼼拍数が上がり、全⾝運
動になります。久しぶりに運動する⽅
の導⼊にもおススメです。

☆⽬標☆
全種⽬

10回×3セット

全身

脚

詳しくは動画で
説明しています


