上級編　⑧膝 (ひざ)を上げる運動
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＜効果 (こうか)＞
・腸 (ちょう)腰筋 (ようきん)を鍛 (きた)える運動。腸 (ちょう)腰筋 (ようきん)は背 (せ)骨 (ぼね)、骨盤 (こつばん)、大腿骨 (だいたいこつ)を
つなぐ筋肉。太ももを持ち上げるときにはたらく。
・姿勢 (しせい)を改善 (かいぜん)し、おなかも引き締 (ひ　し)める。

＜姿勢 (しせい)＞
・膝 (ひざ)を上げた時に椅子 (いす)に膝 (ひざ)が当たらないように立つ。
・体はまっすぐ、傾かない。手は背 (せ)もたれに添 (そ)える。
・「浦島太郎」の歌に合わせて、「１，２，３，４」で
太ももが床と平行になるように上げ、「５，６，７，８」で元 (もと)の位置へ戻す。　(股 (こ)関節 (かんせつ)・膝 (ひざ)関節 (かんせつ)は９０度)
＜ポイント＞
・立って出来ない方は、椅子 (いす)に座って足を上げ下げする。
・慣 (な)れるまではおもりをつけずに行う。

【座ってする場合】


　







	




上級編　⑨膝 (ひざ)を後ろに曲げる運動





[image: ]＜効果 (こうか)＞
・ふともも後ろの筋肉 (きんにく)(ハムストリングス)を鍛 (きた)える運動。
・歩く、走るなど前に進むときにはたらく。
＜姿勢 (しせい)＞	
・椅子 (いす)の背 (せ)もたれに手をついて立つ。
・膝 (ひざ)の位置 (いち)はそのままで後 (うし)ろに曲 (ま)げる。(膝 (ひざ)に負担 (ふたん)がかかるので、膝 (ひざ)が前に突 (つ)き出 (で)ないように)
・「春が来た」の歌に合わせて、「１，２，３，４」で
膝 (ひざ)を後 (うし)ろに曲げ、「５，６，７，８」で元 (もと)の位置 (いち)へ戻す。
＜ポイント＞
・膝 (ひざ)は90度が目安 (めやす)だが、無理 (むり)のない範囲 (はんい)で行う。
・座ってする場合は、体操④を行う。
・膝 (ひざ)に負担 (ふたん)がかかるため、おもりは慎重 (しんちょう)に!!
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【 座って する場合 】  
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