
大臀筋をストレッチし、足を付け根から大きく動かすことを目的。

1. 軽くジョギングをしながら、片膝を大きく引き上げ反対側の手で上げた膝にタッチ。 

2.  3 歩軽く走る。 

3.  4 歩目で膝を大きく引き上げ、反対側の手で上げた膝にタッチ。 

左右交互に 5 回ほど繰り返す。 

 

1.うつぶせの状態から、両肘を床につけ体を持ち上げる 

支点は両肘と両足のつま先に ※強度を下げるときは膝をついても

良い 

2.頭からかかと（または膝）までのラインをまっすぐ保ち、体が傾い

たり反ったりしないようする 

3.最初はできる範囲の秒数から始め、徐々に 60 秒キープする。 

※

 



 

🍙

⚠ 




 


