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・筋トレ

２０秒全
⼒で⾏い

、１０秒
休憩

を１セッ
トとし、

６〜８セ
ット

繰り返し
ましょう
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・ストレ
ッチ

痛くない
程度に反

動を

つけない
でやりま

しょう！
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膝⽴ちになって上半⾝を

まっすぐにしたまま後に倒す

⽚脚を伸ばしたまま

おじぎ

脚
ストレッチ

背中
・股関節の安定

・体幹

背中
ストレッチ

イエトレ
今、自宅でできるトレーニング

エクササイズ

おすすめ

両⼿でボールを抱える

ように背中を丸める腰から背中をまっすぐにしたまま

⽴っている側の股関節から倒す

両⼿の輪っかから横を

⾒るように体を捻る

⾜の甲を持って

膝を曲げる

脚
・腹

筋トレ

スポーツ編

⽚⾜を⽴膝にしてモモ

に体重をかける

かかとが浮かないよう

に上半⾝を倒す

ふじ
みん
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まっすぐ
一直線に！

まっすぐ
一直線に！


