
①お腹～腰のストレッチ＆くびれ作り

（方法）
あぐらをかいて座り、両膝の上に
ソファーに浅く腰掛けて
床にしっかり足をつきます。
腰に手を当てて後方を見るように
体を捻ります。
しっかり息を吐きながら
片方5秒を目安に実施します。

（Part ２）

注意事項
※ 医師に運動制限を指示されている方、体調不良の場合は、体操を行わないでください。
※ 体操中に、しんどくなった場合には、すぐに体操を休んでください。

反動をつけないように！

（ポイント）
腰痛に気をつけて、
反動をつけないよう注意して下さい。
大きくゆっくりした動きで！

腹式呼吸で効果倍増！

（ポイント）
腹式呼吸（吸う時にお腹を凹ます）を取り入れ、
お腹の前部も一緒に引き締め！

・・・ 健康体操としての解説です。
・・・ ダイエット体操としての解説です。



②タオルで腕の筋力強化＆引き締め

（方法）
タオルを両手に持ち
（握り方は両方の親指が
内側に向くように握ります）

上下、左右に引っ張ります。
各運動10秒間を3回実施目安に！

（Part ２）

注意事項
※ 医師に運動制限を指示されている方、体調不良の場合は、体操を行わないでください。
※ 体操中に、しんどくなった場合には、すぐに体操を休んでください。

息は吐きながら！

（ポイント）
反動をつけて実施しないように。
また、呼吸を止めて行うと高血圧の原因
になるので、息を吐きながら
引っ張るようにして下さい。

筋肉に意識を向けて！

（ポイント）
引き締め効果が目的なので、
働いている筋肉に意識を向けて
運動を行うのが効果的です。

・・・ 健康体操としての解説です。
・・・ ダイエット体操としての解説です。




