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レッツ体操♫ ～足腰を強くするスクワット～

最近つまづきが多かったり、バランスを少し崩し
ただけで転倒した方、いらっしゃいますか？
足腰の筋肉が弱っている可能性があります。
寒い日が続いていますので体も筋肉も縮んでいます。
スクワットは、太ももやお尻、おなか、背中周辺の
筋肉を効率よく鍛えることができる運動です。背筋
が伸びる、下腹が引き締まるという効果も期待でき
ます。
視線はまっすぐ前をみて呼吸を止めず行います。
最初は5回、慣れたら10回繰り返します。

①足は肩幅より少し広くして立ち
つま先は少し外側へ向ける。
腕は肩の高さで前に出します。

②息を吸いながら膝を曲げて椅子
に座るようなイメージでゆっく
りお尻を下げる。

③息を吐きながら、ゆっくり戻す。

椅子の背につかまって実施しても大丈夫です。

膝がつま先より前に出な
いようにしましょう。
膝に負担がかかります。


