
 

  

【いなぐま通信】 

かんたん筋肉運動

  家庭で簡単にできるトレーニングを紹介します。

簡単な運動ですが筋肉をつけるために、全力をだすのが

ポイントです。

① 膝を被う筋肉のトレーニング

足を交差して、片方は膝を伸ばそうとし、もう一方は曲げよう

として互いに１０秒程度押し合います。 

(逆の足の組み方も同じように行います。）

② 胸の筋肉のトレーニング

胸の前で両手の手のひらを合わせて、互いに押し合いま
す。

10秒程度、力を入れて行います。

(腕や肩にも効果的です。）

以上を毎日３回を目安に行ってみてはどうでしょうか。

ただし関節に痛みが出る場合は中止してください。

 

 

 

 

 

バックナンバー

２００５／１２号 ビタミン

２００５／１１号 骨を強くする

2005／10号 転倒予防２

２００５／９号 転倒予防

２００５／８号 熱中症

2005／7号 捻挫応急処置2

2005/6号 捻挫応急処置１

2005/4.5号 筋肉運動

2005/3号 ケガを防ぐ運
動

2005/1.2号 ｽﾄﾚｯﾁ２

２００６/２号 インフルエンザ

２００６/１号 ビタミン２
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