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］ゥォ ー ミングアップ I
新うしくかっぱつ体操は、うしくかっぱつ体操よりは負荷が小さく、
3つのパー トに分かれているため、体操初心者にお勧めの体操です。

ウォ ー ミングアップ・メイン・ク ールダウンの
撫理はせず、できる範囲で行いましょう。

〇手首ぶらぶら・手首回し・「水切り」動作
手首を柔らかくする・上半身のリラックス

・ 脇をしめて
手首を振る

・ 脇をしめて
手首を回す

・ 軽くひじを曲げた
状態から、振リ下ろす

〇胸・肩甲胃開き 肩甲骨周りを柔らかくする
肩こり予防
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•ひじを90度に曲げ、
外側に開く

、.
肩甲骨周りを柔らかくする•肩こり予防・脳トレ
・ 頭上で手の甲を合わせる
・ 両腕を前後に大きく開いて回し、頭上で再び、手の甲を合わせる

①左腕が前回し ・ 右腕が後ろ回し
②左腕が後ろ回し ・ 右腕が前回し

®重心移動
内もものストレッチ
・ 足を横に一歩

踏み出し、手を
ももに置き体重
をかけていく

※両腕が
なるべく
離れない
ようにする

・ 顔の前で両腕をつける

下半身の筋力強化とストレッチ
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・ 左図の位置からさらに
上げて、ゆっくり下ろす

e 足首回し

足首を
柔らかく
する

・ 回す方の
足を1歩
後ろに
引いて回す
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0 首の運動
首のストレッチ
肩こり予防

:o 左右反対の腕回し
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※1つ1つの動きを
丁寧にゆっくりと

※口を閉じて行う

・頭に軽く手を添えて
左右の首すじを伸ばす

・目を開けたまま
ゆっくリ回す
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全身を
柔らかく
する
下半身の
筋力強化
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〇調回し

※ひざがつま先
よリ前に出ない
ようにする

肩こり予防

・ ひじを曲げ、
脇を大きく
広げて、
ゅっくり回す

0 らくらくスクワット

、」
・ 腕で反動を

つけながら、
軽くひざを
屈伸する
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〇胸筋伸ばし

猫背予防
肩こり予防

・ 肩甲骨を寄せて、
胸を開く

0 かかと上1プ下げ

ふくらはぎの
筋力強化
・重心は内側、

親指のつけ根に
力を入れる

※息を吐き切る
ことが大切

呼吸を整える
肺活量アップ

・ 大きく手を広げ、
鼻から息を吸う

•口から息を吐く
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※つま先は体重を
かける方向に
向ける

ふくらはぎのストレッチ
・ 足を前に一歩踏み出し、

体重をかける
•同時に後ろ足は

かかとをつけ、
ふくらはぎを
伸ばす

ヽ

＿太もも後ろ側と
.,.、ぶくらはぎの

ストレッチ
・ 後ろ足を軽く曲げ、

体重をかける
•前足はひざを伸ばし、

つま先は上げ、ももの
後ろを伸ばす

. o体幹ぶらぶら． ． ． ． ． ． 
体幹を
柔らかく
する

・ 顔は正面に
向け、でんでん 占
太鼓のように
手を体に巻き
つける

•かかとは
浮かさず
に行う
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®脚のマッサージ：®腹式呼眼
・ （クールダウンのみ）
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脚の緊張をほぐす
•脚の両側を、

下から上に
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※細く長く吐く

お腹の
筋力強化
・ 鼻から吸つて

お腹を膨らませ、
口をすぼめて
吐きお腹を
凹ます
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0 深呼眼

〇指の運動 ※上手くできなくても
チャレンジが大切

脳トレ
指の細かい動きを良くする

・ しっかり曲げてしっかリ伸ばす
①親指から小指まで順に指を折る

②小指から親指まで順に指を開く

0 その場で一回り：0 片手突き出し体幹ひねり
肩甲骨周りと体幹のストレッチ
バランスの強化

バランスの強化
小回り、
方向転換を
スムースにする
・ 足を踏み変えて、

小さく回る
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®かかと歩き
※ふらつく場合はつかまって行う
※後ろ歩きは注意
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e 手足の対角線上げ

バランスの強化
おしリの筋力強化

・ 体は起こしたまま
対角の手足を同時に
上げる
①左手と右足を

上げる
②右手と左足を

上げる
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•ひじを斜め後ろに

大きく引いてから、 ．、
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®つま先歩き
バランスの強化
ふくらはぎの
筋力強化
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※ふらつく
場合は後ろ
足を床に
つけたまま
行う
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0 手首そらし
手首の
ストレッチ

・ 手首をそら
してから、
ひじを伸ばす

・ ひじを伸ばす
と同時に足を
一歩前に出す

対立
、 、

①人差し指からIJ湘iまで順に親指とつける

②小指から人差し指まで順に、親指とつける
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0 もも上げ

股関節周りの
筋力強化

・腕を大きく振り、
ももをまっすぐ
高く上げる
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:0 つま先
： 上げ下げ
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足首の動き
を良くする

•かかとは
つけたまま行う
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・親指、人差し指、小指、キツネをくり返す

:0 継ぎ足歩き
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※ふらつく場合は、 手を
広げてバランスとるか、
つかまって行う

バランスの強化
・ つま先とかかとをつけて、

一直線上を前後に進む
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0 グーバー足踏み
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脳トレ
• 2つの動作を同時に行う

I 

すねの筋力強化
・ できるだけつま先を上げて、前後に進む ・ できるだけかかとを上げて、前後に進む
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・ 同側の手足を同時に
前へ出し、体重をかける

・ 反対の腕は脇をしめ、
ひじを曲げ、手の平を
上に向けて握りこぶしを
作り、後方に引く
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〇横歩きスクワット
下半身の筋力強化・バランスの強化・脳トレ

・ 軽くひざを曲げたまま横歩き｀ ・ ｀｀ 
・ 同時に手は平泳ぎの 、
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ように動かす。 ヽ ＠{ 
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※ひざの角度は変えずに行う

®体幹ぶらぶら®片足立ち

バランスの強化
下半身の筋力強化

・ 軸足につかないように、
片足を上げる

・ 体が傾かないように、
まっすぐ立つ
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 ※ふらつく

場合は
つかまって
行う •••

 

®深呼暖
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［ク ールダウン il-0 → 8-e ➔ 8-O → 8-O → g-® → g-O → 8-® → g-®
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