
　　　

(鳴門市貯筋クラブ資料）

お腹にしっかり力を入れて

肩甲骨を浮かせる

（起き上がる必要はありません。）

腕は直角、足は肩幅に開く

腹筋運動

おへそを見るようなつもりで、

背中を丸くする

首や膝に力を入れないこと

背筋運動 足を肩幅に開いて、膝を直角に曲げ、お尻に力を入
れて、体を浮かせる。

体と太ももが一直線になるところまで持ち上げる

反らさない

スクワット

足を肩幅に開き、背筋を伸
ばして膝を屈伸する。

×悪い例

×悪い例

つま先は

自然なハの字

後ろのイスに
腰かける

イメージで

背中を丸めない

内股やガニ股に

ならないように
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