
ゆっくり
下ろす

グッと
上げて

座りながらでもOK
膝の真下に足首がくるように

・壁に両手をつき、両足に握りこぶし１つ程度の隙間を空けて、つま先はまっすぐに立つ。
・親指と中指の付け根あたりにグッと力を入れてつま先立ちをする。
・下ろすときは「ふくらはぎを使っている」とイメージしながらゆっくりと下ろす。

こぶし１つ分

ボールがない場合
丸めたタオルなど
でも代用OK

・膝を外側に開くように正座する。つま先を立て
　お尻はかかとにのせる。
・骨盤を前に突き出すように膝立ち。お尻を意識し
　キュッと力を入れながら突き出す。

・頭から首にかけて床方向に押し付ける。
・足の裏全体で床をグッと押し、骨盤を天井方向に
   引き上げる。
・引き上げた状態でお尻に力を入れ続け、5秒キー
   プしたらゆっくりとお尻を戻す。

・できる人は片足を伸ばして、天井に向かって
　引き上げよう。
・両足の太ももが同じ高さになる程度でOK。
・５秒キープしたら、反対の足も行おう。

体幹を
鍛える

お尻に
キュッと
力を入れる

目安は
反復10回

戻るときも
力を抜かない 数回

繰り返す

数回
繰り返す

　
股
関
節
を
う
ま
く
動
か
す
こ
と
が
で
き
な
い
と
、歩
い
た
後
に
疲
れ

や
す
く
な
り
、脚
が
太
く
な
る
原
因
に
も
。下
半
身
と
上
半
身
の
連
動

性
を
鍛
え
る
こ
と
で
、日
常
動
作
の
安
定
性
が
向
上
し
ま
す
。

　
お
尻・も
も
裏・体
幹
を
鍛
え
る
こ
と
で
、引
き
締
ま
っ
た
体
に
近
づ

く
こ
と
が
で
き
ま
す
。

グ〜っと グ〜っと

下
半
身
の
強
化

　
全
身
の
筋
肉
の
う
ち
60
〜

70
％
程
度
を
占
め
る
と
い
わ

れ
る
下
半
身
。日
常
生
活
で

無
理
な
く
鍛
え
ま
し
ょ
う
。

引き上げて
５秒キープ

10秒キープ
＋休憩
×
５回

・お尻の上に上半身がまっすぐ乗るようにして座る。
・両膝でボールを押しつぶすように足を内側に閉じていく。
・足の力だけでは閉じられない人は、手で少しだけ補助を。
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