
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

①バンドを両足の下に

かけ、バンドを両手

でしっかり掴み、姿

勢をまっすぐにしま

す。 

 ４数えるところで両

手でバンドを引いて

いきます。 

 

 

②両手をゆっくり下げ

ていき、８数えると

ころで両手を下げま

す。 

 

足のつま先を自分の方へ 

向けます 

①肘を脇腹につけたま

ま、手のひらを上に

向けます。 

 肘を脇腹につけたま

まの状態で４数える

ところで両手を開き

ます。 

 

 

②両手を開いた状態か

ら、８数えるところ

で両手を元の位置に

戻します。 

 

 

① 肩動かし筋トレ 

※両手同時に交互に計１０回行います。 

 

② 背中動かし筋トレ 

※両手を同時に引いて計１０回行います。 

ワンポイントアドバイス 

肘を脇腹につけた状態 

を保ちましょう。 

 

 

 

肘を脇腹につけたまま 

ゆっくり開きます 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

椅子の前方に座り、 

 背中を椅子の背もた

れにつけないように

します。 

 

「両足」はつま先を真上

に向け、バンドはズ

ボンの線に沿うよう

にまっすぐ引きま

す。 

 背中にしわが寄るよう 

に肩を引き締めていき 

ます。 

 

 

 

 

 

ワンポイントアドバイス 

小指が上になるように 

手を上げます。 

 

ゆっくり「両足」を閉じます 

 

ワンポイントアドバイス 

 

 

 

バンドはまっすぐ 

引いていきます 

横から見た図 

 

後から見た図 

 

③肩上げ筋トレ 

※両手同時に交互に計１０回行います。 

①姿勢をまっすぐにし、 

 バンドの中心を両足で

踏みます。 

 ４数えるところで両手

でバンドを上に引っ張

ります。 

 

②両手をゆっくり下げて

いき、８数えるところ

で両手を下げます。 

 



  

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

①ふとももの上にバンド

をおきます。 

 バンドの中心がふとも

もの真ん中にあるよう

にします。 

 

②ふとももの上から下に

１回通して、バンドを

ふとももに巻きます。 

  

 

 

③最後にふとももの上で

バンドが外れないよう

に結びます。 

 

 

④もも上げ筋トレ 

※右足からはじめて、左右交互に計１０回行います。 

①膝を曲げてゆっくり 

足を上げていきます。 

４数えるところで 

一番高い位置にもっ

ていきます。 

 

 

 

 

 

②ゆっくり足を下げて

いき、８数えるとこ

ろで床につけます。 

※「筋トレ編」と同じや

り方です。 

 

膝を曲げ、ゆっくり上げます 

ゆっくり下げます 

「もも上げ筋トレ」のバンドの縛り方 

 

ワンポイントアドバイス 

両手で軽く椅子を掴んで 

体を支えます。 

 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                          

 

 

⑤膝のばし筋トレ 

※右足からはじめて、左右交互に計１０回行います。 

①膝を前方にゆっくり

のばしていきます。 

 ４数えるところで足

のつま先を自分の方

へ向けます。 

 

②足をゆっくり下げて

いき、８数えるとこ

ろで床につけます。 

※「筋トレ編」と同じや

り方です。 

 

 

足のつま先を自分の方へ 

向けます 向けます 

横から見た図 

 

「膝のばし筋トレ」のバンドの縛り方 

 
①足首の下にバンドをお

きます。 

バンドの中心が足首の

真ん中にあるようにし

ます。 

 

②右足首に１回、左足首

に１回それぞれバンド

を巻きます。 

  

 

 

③最後に足首の上でバン

ドが外れないように結

びます。 

 

 


