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ストレッチ

ぽっちゃりさんの
ストレッチ＆エクササイズ

詳しいやり方は動画で
ご確認ください。

体 育 館 管 理 室

　運動を始めたいけど何から始めたらいいのか分からない。何ができるのか分から
ないという方へ無理なく取り組み始められる体操を紹介します。体が動かせる範囲
は一人ひとり異なりますので、無理のない範囲で行ってください。

＊もも裏伸ばし＊

仰向けになり足を持ちます。辛い方は
タオル使用してください。下半身の血
行が良くなります。

＊体側伸ばし＊

足を前後に開き、後ろ足側の体側を伸
ばします。腰痛に効果的です。

エクササイズ
＊タオルラット＊

タオルの両端を持ち、脇を占めるよう
に肘を引きます。肩甲骨の動きが良く
なり、肩こりに効果的です。

＊ヒップリフト＊

仰向けで膝を立てます。体が真っすぐ
になるようにお尻を上げ下げします。
大きな筋肉を動かすことで代謝が上が
ります。

＊背中伸ばし＊

四つん這いになり、手をついたままお
尻を下げていきます。背中腕の付け根
がすっきりします。

仰向きで膝を立てて寝ます。膝を開い
て閉じるを繰り返します。股関節の動
きが良くなります。

＊膝パカ＊

運動習慣の第一歩としてまずは自分のベースでコツコツ続けて
みてください。
少しずつ動かせる部位や範囲を広げていきましょう。

各30秒

各10回


