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スポーツクラブ ルネッス
エクササイズほっと一息

　椅子に座り、まず足を伸ばした状態で足首を廻
しましょう、外廻し内廻し各 10回。次に片足を
膝の上に乗せて手を使い、足の指を手の指をしっ
かり組ませて 10回廻します。ふくらはぎ（腓

ひ

腹
ふく

筋
きん

）や脛
すね

（前
ぜんけい

脛骨
こつきん

筋）の筋肉が動くことを確認し
ましょう。捻挫防止になりますし、心臓に戻って
くる血液が多くなり血流改善となり心臓の負担も
軽くなりますよ。

　椅子に座り、座面から少し浮かせるように片足
を両手で持ち上げます。ゆっくり力を抜いてブラ
ンブランと揺らすことで膝関節にある軟骨（骨

こったん

端
軟
なんこつ

骨）の状態を良くしていきます。重み（負担）
をかけないようリラックスして 30回程度揺らし
てみましょう。膝に痛みのある方は 50回程度が
おすすめ。高めの椅子なら両足でもできます。

　片方の膝を両手で抱えて胸に向かって引き寄せ
ます。その膝に息を 10回「ﾌｯﾌｯﾌｯﾌｯ…」吹きか
けます。反対の膝も抱えて 10回。背中も丸くし
て膝を顔に近づけるようにするとより効果的で
す。ポイントは息を吐くと同時にお腹（おへそ）
に力を入れること。
　第 2ラウンドは連続 20回に！椅子背もたれに
バンザイして腹

ふく

直
ちょくきん

筋をストレッチしましょう。
　第 3ラウンドは 30 回チャレンジ！目指せ 6
パック☆

　椅子に座り、手は膝の上あたりに置きます。床
にかかとをつけた状態でつま先を上に持ち上げま
す。初めはゆっくり 10 回、少し早く 10 回、さ
らに 2倍速 3倍速…10倍速、仕上げは左右交互
に 10回！つま先を持ち上げるのは脛の前

ぜんけい

脛骨
こつきん

筋
という筋肉です。この部分が鍛えられると歩く姿
が綺麗になり、つまづきの防止にもなります。空
中に浮かしたバージョンも効果的☆

❶ 足首ストレッチ ～血流改善＆ケガ予防～❸膝は消耗品 ～関節軟骨を守る～

❹カッコいい姿勢のために ～合間に腹筋を鍛える～ ❷カッコいい歩き方のために ～脛
すね

の筋肉を鍛えよう～

～脚の筋肉と腹筋を鍛えるストレッチ～
元気な会員

情報
POWERFUL

MEMBERS


