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④上げた足をゆっくり戻し、

足をクロスさせて壁側に

向かって内側に振り上げ

ていき、上げきったところ

でいったん止める。

⑤足をゆっくり元に戻しなが

ら反対側に振り上げる。

⑥壁につく手と足を換えて

同様に行う。

〈お腹回りと太ももの内側の筋肉に効く！〉
足を左右に上げ下げすることで、中殿筋と内転筋を鍛える（サイドレッグレイズ）

１ ２

股関節周りを鍛えよう！

簡単エクササイズ

サポセンだより

No.82

〈お腹の奥の筋肉に効く！〉
膝の上げ下げを行うことで腸腰筋を鍛える（ヒップフレクション）

③ゆっくり３秒かぞえながら

足を後ろに引く。

④後ろに上げきったところ

でいったん止めて、再び足

を前に持ち上げる。

※上体をまっすぐキープしな

がら足は前後無理なく上げ

られる高さで行いましょう。

①片手を壁などにつき、

背すじを伸ばして立つ。

②ゆっくり３秒かぞえながら

前に足を持ち上げていき、

太ももを腰の高さまで上げ

たらいったん止める。

２１
①片手を壁などにつき、

もう片方の手は腰に置く。

②壁と反対側の足の膝を

まっすぐに伸ばしたまま、

ゆっくり横に振り上げる。

③30～45度を目安に

上げきったところで

いったん止める。

［回数の目安］

左右の足それぞれ５回ずつを

１～２セット

［回数の目安］

左右の足それぞれ５回ずつを

１～２セット
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中高年のための「体を動かす」簡単運動メニュー

上半身はまっすぐ

膝はなるべく

まっすぐ伸ばす

つま先は立てない

背すじを伸ばす

軸足を曲げない

お腹の奥にある

腸腰筋を鍛えます。

内転筋

腸腰筋（全体）


