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歯磨き筋トレ3分間

壁立ち
①後頭部 ②二つの肩甲骨 ③お尻 ④ふくらはぎ ⑤かかと
の5か所が壁についている。この姿勢で3分間キープしましょう。

両足をつけ体重を
内側に寄せて、ゆっ
くり片足を上げる。

膝を少し内側に入
れ込み、膝が床と
水平になる。

慣れてきたら、手を腰に当てたり、広げたり、
上にあげたり、動かすことで、運動量が上がる。

片足のつま先が床
このままキープして
もよい。お尻が締
まっていること。

片足を少し蹴り上げ
る。膝を曲げない。
顔は正面向き。
椅子などで支えても
よい。

蹲踞（そんきょ）
しっかり股関節を開き
足ゆびだけで体重を支
えます。
身体の芯を鍛え、脚と足
の筋肉を鍛えます。
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