
□転倒のリスク 
□膝の痛み 
□むくみやすい 
□歩行速度の低下 
□寝たきりのリスク 
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トレーナーなどに指導して
もらうのもおススメ 

お手軽につま先立ちで 
ふくらはぎの筋トレもgood 



予約 
優先制 
☎072-628-0689 

ませ鍼灸整骨院 ○ 検索 

ご予約の際は「チラシを見て予約したい」と
おっしゃって下さい 

サンディ高西店のななめ向 
駐車場２台分完備 

スタッフのマスク着用 施術前の手指消毒 

手洗いの徹底 

定期的な換気・空気
清浄機の常時運転 

予約優先制で 
密になりません 

椅子やベットほどの高さで台になるものを使用します 
足を前後に大きく開き、後ろの足を台に乗せる 

上半身を前傾させたまま膝と股関節を曲げ上体を上
下させます。脚を細くさせる効果もあります★ 

太ももが地面と平行になるまで膝
を曲げる。その時腰を後ろに引くよ
うにしてしゃがむ。その際膝があま
り前に出ないように注意 

足は肩幅より広くとり、つま先は外側
を向ける 

１５回を目安に２～３セット 

体幹トレーニングで有名になったプラ
ンク（下の図）姿勢を一直線にするイ
メージで行いましょう。 

簡単すぎるという人は椅子に足を乗
せるとさらに刺激が上がります。 

さらに背中を丸めて伸ばす動きをする
と腹筋への刺激がアップします！ 

30秒から１分を目安 
にやってみましょう 

腕立て伏せもバリエーションを増やして
刺激の場所の変化させましょう 

手は肩幅脇を占めてする 
→二の腕の筋肉が刺激される 

手をつく位置を広くする 
 →胸の外側の筋肉が刺激される 

各10回×２セット 

バランスを 
とるのも大変！？ 

まずは１０回！ 

チャレンジしてみ
ましょう！！ 


