
ڭ 深呼吸

バン२ॖをしながら、
深呼吸をします

ねらい︓૆૟ઈ動、๛周りのઈ動
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ڮ 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 ๢୑り

ڰ 足੣上げ ڱ 足৫き上げ ڲ ुु上げ

ڳ 体ऱねり ڴ 足૯上げ ڵ १ॖドスクワット

10 ൺ足立ち 11 ुु上げ 12 体ડ伸यし

股関節を曲げथ、
お尻を斜め下にお
ろすようにします

まにわの筋力トレーニング体操

᜸ ᭼ ( ঵ ֛ ) に Ꮠ ἞ ま す

～下半身集中編～

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

ਏԌὝἻどの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

力がどこに入っているかを意識してするのがコツです

片方１５回ずつ

１５回

片方１５回ずつ

片方１５回ずつ

片方１５回ずつ片方１５ቷずつ

片方５回ずつ

片方１５回ずつ

片方１５回ずつ

ƌ回 １０回

片方５回ずつ

ワンポイント︕

ฏをఋろすৎに、ॅっくりশく息
を吐きながらすると効果的です

ጼを曲げथ、পきऎ
๢を୑ります
๛が痛いৃ়は、૏ুٮ

を૯にઁऑますすすすすすす
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︓๛まॎりの柔軟性向上、๛こり予防、ქూ予防

余裕のある人は୍の後ろ
をඡりながらがオススメ

ねらい︓膝やすब周りの筋力向上、足੣の柔軟性向上

かかとをすねにปॎす
ように、足を上げます

ワンポイント!
ऊऊとが足ऊら௞れないように注意!

余裕のある人は重りやゴム
バンドを使うのがオススメ

ねらい︓股関節の筋力向上、柔軟性向上

重
り

ねらい︓股関節の筋力向上、ూরを௞すと໅筋のトঞーॽンॢ

दきるटけপきऎ、
ुु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৏ろに倒れ
ないように注意!
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余裕のある人は重りやゴム
バンドを使うのがオススメ
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メメメメメメメメメメメメメ

お
も
り

後ろをஷり਱ऎ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︓腰まॎりの柔軟性向上、腰痛予防

余裕のある人は、୬ुुを
ুद౒しながらऱねります

をををを
すすすすす

ねらい︓उຒ周りの筋力向上、膝の安定性向上、膝痛予防 ねらい︓股関節周囲の筋力向上、膝の安定性向上

余裕のある人はুଣしか
足に重りをඕऎのがオススメ

୬ुुを、दきるटけ
ৈऎ上げथૃめます

ワンポイント!
支える্の足はしっऊり
ಇय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
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ねらい︓股関節周囲の筋力向上、膝の安定性向上 ねらい︓๛まॎりの柔軟性向上、๛こり予防、ქూ予防

ুを先に上げथから、
体を૯に倒すのがオ
ススメदす

膝を伸यしたままद、
足੣を上下にপきऎ
動かします

余裕のある人は重りやゴム
バンドを使うのがオススメ

ム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メ

お
も
り

余裕のある人はুଣしか足に
重りをඕऎのがオススメ

つま先をਫએに਱けथ、
真૯に足を上げます
ワンポイント!
足は୼ઌくらいで、ँまり上ऑ
すぎない্が効果的です
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ワンポイント
体重をൺ্の足にఞせथ、
५ॡワॵトをするイওー४です

足を঳నী૯へ৫いथ、
スクワットをします

余裕のある人はুଣしや重り
を持つのがオススメ

後ろにਬいた足を
ஷり上げるように、
ुु上げをします
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ワンポイント!
支える足をしっऊり
ಇयすと効果的です

り
すす 余裕のある人はুଣしか足に
重りをඕऎのがオススメ

足足にに足に足に足に足に足に足に足足足ににに足に足に足に足に
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おुり



15 つま先立ち

16 クロスランジ 17 スクワット 18 深呼吸と体倒し

ねらい︓ふくらはぎの筋力向上・体の安定性向上

ねらい︓足や体の大きな筋肉の筋力向上、立ち座りの練習 ねらい︓腰や太もも裏の柔軟性向上、腰痛予防

13 後ろ足上げ 14 膝曲げ

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

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

まにわの筋力トレーニング体操

～下半身集中編～

片方１回ずつ

２０回片方１５回ずつ

１０回

片方１５回ずつ

片方１０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)

ねらい︓股関節周囲の筋力向上、膝の安定性向上

かかとをお尻に近づ
けるように、膝曲げ
運動をします

余裕のある人は重りやゴム
バンドを使うのがオススメ

ムムムムムムムム
メメメメメメメメ

重
り

ねらい︓股関節周囲と太もも裏の筋力向上、膝の安定性向上

足を後ろに交差させ
ながら踏み込みます

ワンポイント!
足はそろえず交差
させることを目指
します

ねらい︓股関節周囲と太もも裏の筋力向上、膝の安定性向上

「運動の前に、水飲もうで～！」
ちょっと一言！

運動のおともに
と

運運運運運運運運運運運運運

楽しく運動をするコツは？

力がどこに入っているかを意識してするのがコツです

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︕

足足足足足足足足足足足足足足足足足足足足足足
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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
メメメメメメメメメメメ 重

り

ワンポイント!
膝が前にでないようにすると
効果的です

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

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




