
＜宇城市＞

　心身の衰えは、まず、脚からくるもの。脚腰をきたえて、しなやかな心と体を作りましょう！
５年後のなりたい自分の姿を思い描きながら、やってみよう！自宅で筋トレ！

１．開眼片足立ち・・・左右１分間ずつ ２．スクワット・・・膝を曲げ、５秒間を１０回

３．かかと上げ・・・かかとを上げ５秒１０回 ４．脚の後上げ・・・片足を上げ５秒を１０回ずつ

５．片足上げ・・・片足を上げ５秒を１０回ずつ ６．タオルよせ・・・左・右・両足各２回ずつ

足の親指側と
お尻に力を入れ
ます。

つま先より膝は
前に出ないように。

背中と足は
一直線に。

つま先は上向きで、
同じ側を続けて１０
回します。

自分の方に
たぐり寄せます。

５ｃｍ

１０ｃｍ


