
Take  a  B rea the r  Exe r c i se

監修

越 前 店

鯖 江 店

敦 賀 店

福井南店

福井西店

越前市新町 5-4-4
鯖江市鳥羽１-10-13
敦賀市和久野 25-38
福井市下馬 2-222
福井市文京 6-23-2

スポーツクラブ ルネッス
エクササイズほっと一息

　背すじを伸ばし肘
ひじ

を肩の高さに上げ、水平に後
方へ引きます。そこから片手は胸の前を通り反対
側の肩を掴みます。もう一方の手は反対側の脇の
下あたりに手を伸ばします。このハグされている
ような状態のまま背中を丸くします。元の姿勢に
戻して肘を引いたら、手を入れ替えてやってみま
しょう。背中から肩にかけてしっかりストレッチ。
肩甲骨もたくさん動きますよ。

　椅子に座り両手で片足を持ち上げ、反対の太も
もあたりに置きます。片手は足首を、もう片方の
手は「かかと」や「くるぶし」あたりを持ちます。
この状態で背筋を伸ばし、持っている足を上方向
に持ち上げてみましょう。臀

でん

部
ぶ

の側面あたりが伸
ばされて心地よさを感じることができます。
　つらい方は太ももの上に置いておくだけでも構
いません、軽く膝を手で押してあげるのも効果的
です。

　背骨周辺の横へのストレッチです。片手をお尻
の下へ入れ、もう一方の手は手のひらを内側にし
てまっすぐ上へ伸ばします。そこから脇腹周辺を
伸ばすように上半身を内側へ傾けます。お尻の下
に手を入れることでお尻が浮き上がらずにわき腹
から腰周辺までストレッチされます。手の代わり
にタオルを丸めて入れてもGOOD！

　椅子の背もたれに両手を置き、お尻を後ろへ突
き出すようにして両手で万歳、腕と胴体部分が一
直線になるようにします。太ももの後ろ側から臀

でん

部
ぶ

・腰・背中まで繋がっている部分の筋膜リリー
スです。
　膝を緩めたりかかとを少し浮かせて調整しま
しょう。そのまま足踏みしてもOK！ゆっくり呼
吸して体幹を引き締めます。

❶ ひとりハグストレッチ ～背中を広げよう～❸ お尻のストレッチ ～股関節周辺を柔らかくしよう～

❹ 体幹ストレッチ ～腰まで伸ばそう～ ❷ 伸ばそう背中 ～体幹を感じる～

～伸ばして心地よく～

ふくいDNAキッチン・スイーツダイナソーでは、法人様、個人のお客様向けに大口注文を承っております。
ご注文個数が 5 個以上の場合、下記QRからのご注文で、表示価格から 8％割引いたします。
※令和 6年 9月10日まで
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はこちら☞

ふわふわケーキを口にする
と、艶やかな食感と優しい
甘さが広がっていきます。

1,296 円（税込）
羽二重ハニーケーキ

プレーン、レーズン各1個入

4袋入

4個入

プレーン、ラズベリー各3個入

プレーン2箱、
ムラサキイモ・コーヒー

各1箱入

とみつ金時を一定温度・湿度
で管理し、素材の甘みをさら
に引き出して、1時間じっくりと
焼き上げました。

1,755 円（税込）
焼き芋パイ

モナカの器に細かく砕いた
ナッツを溢れるくらいに敷き
詰めてカラメルで固めました。

1,624 円（税込）
最中フロランタン

福井産有機米の玄米粉で
作った、ホロリとやさしい味わ
いをどうぞ。卵・乳不使用。

1,998 円（税込）
グルテンフリークッキー

ベースはココア＆プレーン。24
時間かけて低温熟成した生
地にアーモンド+キャラメル
ペーストをのせました。

1,360 円（税込）
ラスクフロランタン

存在感のあるラムレーズンと
絶妙な柔らかさで仕上げたソ
フトクッキーのやさしい口当た
りが重なります。

1,814 円（税込）
ラムレーズンクッキー

福井県産もち米を使用した
かき餅と、"笏谷石"をイメージ
して作った琥珀糖を組み合わ
せました。

1,296 円（税込）
琥珀糖かきもち

六条大麦とおからパウダーを
使った、しっとり＆サクッとした
食感のグルテンフリークッ
キー。くるみの香ばしさもうれ
しい。

1,404 円（税込）
六条大麦クッキー

福井の銘酒、越前岬と早瀬
浦を使用。20年前から酒ケー
キを手掛けてきた技を繊細な
スポンジケーキから感じてくだ
さい。

1,512 円（税込）
日本酒ケーキ

“ねじれ”が目印でちょっと渋
めの郷土菓子「けんけら」が、
スティックタイプになって生ま
れ変わりました。

1,296 円（税込）
ケンケラスティック

3個入

5個入

4個入

3袋入

越前岬、早瀬浦各2個入

大 口 注 文 承 り ま す ！

左右交互に足踏みを
繰り返す。


