
提供：(株)ヒューマンハート

アゴから丸めてくる

ようにゆっくりと上体

をあげていく。 

 

※呼吸を止めない。 

※反動を使わない。 

※ゆっくりと行う。 

足止めに足をかけて

台の上に仰向けで寝

る。 

 

※腰が痛い方は無理 

  をしない。 

あがる所まであがっ

た段階でゆっくりと

元の位置に戻してい

く。 

 

※無理に上まであげ 

   ない。 

※反動は使わない。 

足の位置は動かさず、

腰をあげていく。 

 

※呼吸を止めない。 

※無理をしない。 

上まであがったら、

ゆっくりと足をもと

の位置に戻していく。 

 

※呼吸は止めない。 

※ゆっくりと行う。 

台の上に仰向けで寝

る。 

 

※腰が痛い方は無理 

  をしない。 

膝を曲げたまま

ゆっくりと足を上に

あげていく。 

 

※腰が痛い方は 

   無理をしない。 

※反動を使わない。 

※呼吸を止めない。 

台の上に仰向けで寝

る。 

 

※腰が痛い方は無理 

  をしない。 

上まであがったら、

ゆっくりと足をもと

の位置に戻していく。 

 

※呼吸は止めない。 

※ゆっくりと行う。 



提供：(株)ヒューマンハート

呼吸をしながらゆっく

りと身体を前に倒して

いく。 

 

※反動を使わない。 

※ゆっくりと行う。 

姿勢を正して足を伸ば

して台の上に座る。 

 

※腰が痛い方は無理を 

   しない。 

上になっている足を

ゆっくりとあがる所ま

であげていく。 

 

※反動を使わない。 

※呼吸を止めない。 

横向きで寝ていく。 

 

※腰の痛い方は無 

  理をしない。 

両ひざを抱え込む

ようにしながら膝を

胸に近づけていく。 

 

※呼吸は止めない。 

※反動を使わない。 

台の上に手を乗せ、膝

を曲げて中腰の体勢を

とる。 

 

※膝は伸ばしきらない。 

※肩の痛い方は無理を 

   しない。 

ゆっくりと上体をさげて

いく。 

 

※呼吸を止めない。 

※無理に下までさげ 

  ない。 

もとの体勢に戻すよう、

ゆっくりとあがっていく。 

 

※反動を使わない。 

足を組むように片

膝にもう片方の足

をかける。 

そのまま姿勢を正

して上体を前に傾

けていく。 
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