
猫背改善のため、肩周りのエクササイズ 

ポイント：しっかりと肩甲骨の動きを感じ、背筋を伸ばせること 

- サイドライイングチェストオープナー　　8回ずつ 
- サイドライイングショルダーサークル　8回ずつ 

- キャット&ドッグ　8回 
- YTW　各10回程度 

　　※エクササイズ名をクリックすると、動画が流れます　 

股関節周りの強化のためのヒップエクササイズ 

ポイント：体を固定して、股関節を大きく動かすこと 

＜プログラム①＞ 

- ヒップエクササイズ（股関節伸展）　　左右15-20回ずつ 

- ヒップエクササイズ（股関節屈曲：SLR)　左右15-20回ずつ 

- ヒップエクササイズ（横向き：8の字）     左右10-15回ずつ 

　※エクササイズ名をクリックすると、動画が流れます　 

<プログラム②＞ 

- ヒップエクササイズ（股関節外転）　　左右15-20回ずつ 
- ヒップエクササイズ（股関節内転）　　左右15-20回ずつ 

- ヒップエクササイズ（内外倒し）　　　左右10-15回ずつ 
- ヒップエクササイズ（仰向け：8の字）　左右10-15回ずつ 

　※エクササイズ名をクリックすると、動画が流れます
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https://youtu.be/eGb-c9IsaEA
https://youtu.be/e-iatapC2h8
https://youtu.be/oz-SzWfGGzo
https://youtu.be/UJ6XGgfO9V8
https://youtu.be/1-4Vkx8hFtQ
https://youtu.be/WxPRHW6FuQ8
https://youtu.be/QbMaPlyZ2eQ
https://youtu.be/mXigZICGN8A
https://youtu.be/HB2tB66Wmxk
https://youtu.be/fHjCSjcGfS0
https://youtu.be/I5FQq_YFYgY

