
バンドの一方をお尻で踏み、写真のように構えます。
片方ずつ腕を横に開いていきます。
8～12回ずつ、2,3セット行います。
片方が終われば、もう片方を同じように行います。
同時に開く方法もあります。その際、バンドを膝の後ろに通す、また
は、足裏で踏めばよいでしょう。

バンドを背中に回し、両端をしっかり握ります。
写真のように構え、片方ずつ前方に腕を突き出します。突き出した腕
を引くと同時にもう片方の腕を前方に突き出します。
それぞれ8～12回ずつ、2,3セット行います。
両腕を同時に前方に突き出す方法もあります。

ふくらはぎの筋肉のトレーニングです。
この筋肉は第二の心臓と呼ばれており、トレーニングすることは非
常に重要です。バランスを保つために壁に両手をついて、かかとの上
げ下げを繰り返します。
1セット20～30回を2,3セット行いましょう。

大腿の筋肉のトレーニングです。
スクワットの負荷を軽くしたトレーニングで、筋力が低い人でも行う
ことができます。
膝の角度が90度以上曲がらないようにします。
1セット8～12回を2,3セット行いましょう。


