
トレーニング – 上肢 -  一覧 

１.手のひら合わせ ２.首回し 
(右回り・左回り) 

３.肩の上げ下げ ４.両ひじ合わせ 



トレーニング – 下肢 -  一覧 

１.骨盤運動(前傾・後傾) ２.骨盤運動(左右) ３.上体ひねり(左右) ４.ひざ裏伸ばし(左) ５.ひざ裏伸ばし(右) ６.両ひざ合わせ ７.足裏アップ(左) 

８.足裏アップ(右) ９.かかとつま先 
交互にアップ 

10.つま先アップ 11.ひざの上げ下げ 12.ひじひざ合わせ 13.ひざの水平移動 
(左右交互) 

14.両ひざアップ 

15.両ひざを伸ばしアップ 16.ひざ伸ばし(左右交互) 17.座って足踏み 
(左右交互) 
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