
１ 深呼吸

バン२ॖをしながら、
深呼吸をします

ねらい︓૆૟ઈ動、肩周りのઈ動
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２ スクワット

ねらい︓足や体の大きな筋肉の筋力向上、立ち座りの練習

گ 体側伸ばし

ねらい︓肩まわりの柔軟性向上、肩こり予防、猫背予防

ڰ ૏手上げ

ねらい︓肩の前ડの筋力向上、背রを伸ばす、猫背予防

ూরをକऒして、
૏ฏを上げます

余裕のある人は重りやゴム
バンドを使うのがオススメ

５ ૏手ઁげ

ねらい︓肩の横と৏ડの筋力向上、背রを伸ばす

ూরをକऒして、

ฏを横に大きくઁげます

ワンポイント!
手の਴を上に向ける

ڲ ૏๛回し

肘で大きな৞を๜く
ように๛を回します

後ろ回し前回し

ねらい︓肩まわりの柔軟性向上、肩こり予防

ڳ ฏ引きઈ動

ねらい︓肩の横と৏ડの筋力向上背রを伸ばす

ڴ 手੣伸ばし

肘を伸ばして、片方
の手で੐を引きます

ねらい︓手やጼの५トঞॵॳ

ڵ 胸張り

肘を曲げて、大きく
胸を張ります
肩が痛い場合は、両手ٮ

を横に広げますすすすすすすすワンポイント!
「ふー」っと息を吐きな
がらすると効果的です

ねらい︓肩まわりの柔軟性向上、肩こり予防、猫背予防

10 足੣上げ

ねらい︓膝やすब周りの筋力向上、足੣の柔軟性向上

ሊを伸ばしたままで、
足੣を上下に大きく
動かします

11 もも上げ

ねらい︓股関節の筋力向上、背রを௞すと໅筋のトঞーॽンॢ

できるだけ大きく、
もも上げをします
イ५のযは、ฒीに座っٮ

थします

ワンポイント!
୍が৏ौに倒れ
ないように注意!
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12 体ऱねり

後ろを振り向くように
੣と体をऱねります
ワンポイント!
዁を૘しਬいथষうと、
५トঞॵॳ効果がৈまります

ねらい︓腰まわりの柔軟性向上、腰痛予防

余裕のある人は重りやゴム
バンドを使うのがオススメ

るるる

ゴムゴゴゴゴムムムムゴム
ススメメススメメ

股関節を曲げて、
お尻を斜め下にお
ろすようにします

手を上げて、

体を横に倒します

余裕のある人は頭の後ろ
を触りながらがオススメ

余裕のある人は重りやゴム
バンドを使うのがオススメ

ムムムムムムムムムムムムムムム
メメメメメメメメメメメメメ

お
も
り

余裕のある人は、太ももを
手で౒しながらऱねります

をををを
すすすすす

まにわの筋力トレーニング体操

᜸ 面 ( ঵ ֛ ) に Ꮠ ἞ ま す

～通常編～

ϷષẮ真庭市地域包括支援センター

ƃࠡҹにᦀ動するたὒのᾡὨンᾌƃ

ਏԌὝἻἺのᅍၛがἓる場合
は中ยしてἠἱἦい

ᅕὐをસੵἬἫ、無ႵἻἠ
で἞るጪۇでᜊってἠἱἦい

体៣に๟をρἢて、ᦀ動中に
๣ԋ᜽Ꮒዾをしてἠἱἦい

こちらの面は、ॅってὓ立ってὓで἞ます

Ԫ঵１Ɖ回ずつ

１５回

１５回

片方１Ɖቷずつ

片方１５回ずつ片方１５回ずつ

片方１５回ずつ

１５回

１Ɖ回

ƌ回 片方１Ɖ回ずつ

片方５回ずつ

ワンポイント!

ฏをఋौすৎに、ॅっくりশく息
を吐きながらすると効果的です

余裕のある人は重りやゴム
バンドを使うのがオススメ

ムムムムムムムムムムムムムムム
メメメメメメメメメメメメメ

お
も
り

ワンポイント!
とଢをলしながらگ؜ڮ؜ڭ
ਯえるのがड़५५ওです

ワンポイント!
肩にඡれながらすると、
大きく動かचます

ワンポイント!
手の਴を上に向けると大きく
動かचます

余裕のある人は重りやゴム
バンドを使うのがオススメ

૏手を伸ばして、
片手ずつ肘を後
ろに引きます



余裕のある人は手放しか
足に重りを巻くのがオススメ

15 もも上げ

後ろに引いた足を
振り上げるように、
もも上げをします

ねらい︓股関節周囲の筋力向上、膝の安定性向上
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16 足横上げ

ねらい︓お尻周りの筋力向上、膝の安定性向上、膝痛予防

17 後ろ足上げ

足を真っ直ぐにし
たまま、後ろへ持
ち上げます

ワンポイント!
体が前に倒れない
ように注意︕

ねらい︓股関節周囲の筋力向上、膝の安定性向上
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18 足踏み

リズムよく足踏み
を行います

ねらい︓足の血流UP

19 つま先立ち

伸び上がるように、

つま先立ちになります

ワンポイント!
足の親指の付け根で支え
ながら動くようにします

ねらい︓ふくらはぎの筋力向上・体の安定性向上

20 スクワット

ねらい︓足や体の大きな筋肉の筋力向上、立ち座りの練習

21 体側伸ばし

ねらい︓肩まわりの柔軟性向上、肩こり予防、猫背予防

22 胸張り

ねらい︓肩まわりの柔軟性向上、肩こり予防、猫背予防

23 深呼吸と体倒し

深呼吸をしながら、

体を斜め前に倒します

ワンポイント!
「ふー」っと息を吐きな
がらすると効果的です

ねらい︓腰や太もも裏の柔軟性向上、腰痛予防

13 スクワット 14 片足立ち

太ももを、できるだけ
高く上げて止めます

ワンポイント!
支える方の足はしっかり
伸ばすと効果的です

ねらい︓股関節周囲の筋力向上、膝の安定性向上

余余余余余余余余余余余余余余余余

ねねねねねねねねねねね

おもり

ねらい︓足や体の大きな筋肉の筋力向上、立ち座りの練習

股関節を曲げて、
お尻を斜め下にお
ろすようにします

ワンポイント!
支える足をしっかり
伸ばすと効果的です

り
すす 余裕のある人は手放しか足に
重りを巻くのがオススメ

余裕のある人は重りやゴム
バンドを使うのがオススメ

ムムムムムムムムムムムム
メメメメメメメメメメ 重

り

股関節を曲げたま
ま、お尻を斜め下
におろすように動
きます

手を上げてから、

体を横に倒します

肘を曲げて、大きく
胸を張ります

＊肩が痛い場合は、
両手を横に広げますワンポイント!

「ふー」っと息を吐きな
がらすると効果的です 余裕のある人は頭の後ろ

を触りながらがオススメ

作成：真庭市地域包括支援センター
所在地︓真庭市久世2928番地(久世保健福祉会館1階)
電 話︓(0867)－42－1079 ／ FAX︓(0867)－42－1305

こちらの面は、立ってするのがオススメです

まにわの筋力トレーニング体操

～通常編～

片方１回ずつ

片方５回ずつ

２０回

片方１５回ずつ片方１５秒ずつ

片方１５回ずつ

１５回２０回

５回

１５回

片方１５回ずつ

体操DVD 無料配布中
【配布対象】
真庭市に住所を有する希望者及び、市内で活動している団体
(営利活動で使用の場合は配布対象外)

【配布方法】
DVDを真庭市地域包括支援センターの窓口で配布
(振興局でのお渡し希望や、多数枚希望の場合は予約をお願いいたします)

足足足ににに足に足に足に足に足足足ににに足に足に足に足に足に おもり

余裕のある人は手放しか足に
重りを巻くのがオススメ

つま先を正面に向けて、
真横に足を上げます
ワンポイント!
足は写真くらいで、あまり上げ
すぎない方が効果的です
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