
 
 

 

 

 
    

今年最後今年最後今年最後今年最後ののののピノスピノスピノスピノス通信通信通信通信ののののテーマテーマテーマテーマはははは、、、、脚脚脚脚ののののトレーニングトレーニングトレーニングトレーニングですですですです。。。。    

ピノスピノスピノスピノスにあるにあるにあるにあるマシーンマシーンマシーンマシーンでもでもでもでもトレーニングトレーニングトレーニングトレーニングできますができますができますができますが、、、、    

ピノスピノスピノスピノスにいらっしゃることのにいらっしゃることのにいらっしゃることのにいらっしゃることの出来出来出来出来ないときにないときにないときにないときに、、、、ごごごご自宅自宅自宅自宅でもできるでもできるでもできるでもできる脚脚脚脚ののののトレーニントレーニントレーニントレーニン

ググググをごをごをごをご紹介紹介紹介紹介いたしますいたしますいたしますいたします(^^)/(^^)/(^^)/(^^)/    

    
    

１１１１．．．．まずはまずはまずはまずはストレッチストレッチストレッチストレッチからからからから行行行行いまいまいまいますすすす    
    
 

    

                
        
    
    
２２２２．．．．使使使使うううう筋肉筋肉筋肉筋肉をををを意識意識意識意識しましようしましようしましようしましよう    
今回今回今回今回はははは、、、、主主主主にににに大腿四頭筋大腿四頭筋大腿四頭筋大腿四頭筋、、、、大殿筋大殿筋大殿筋大殿筋、、、、ハムストリングスハムストリングスハムストリングスハムストリングス、、、、腓腹筋腓腹筋腓腹筋腓腹筋・・・・ヒラメヒラメヒラメヒラメ筋筋筋筋、、、、内内内内

転筋転筋転筋転筋ののののトレーニングトレーニングトレーニングトレーニングをごをごをごをご紹介紹介紹介紹介しますしますしますします。。。。    

        
    

大腿四頭筋大腿四頭筋大腿四頭筋大腿四頭筋ののののストレッチストレッチストレッチストレッチ    

大殿筋大殿筋大殿筋大殿筋ののののストレッチストレッチストレッチストレッチ    

ハムストリングスハムストリングスハムストリングスハムストリングスののののストレッチストレッチストレッチストレッチ    

腓腹筋腓腹筋腓腹筋腓腹筋ののののストレッチストレッチストレッチストレッチ    

内転筋内転筋内転筋内転筋ののののストレッチストレッチストレッチストレッチ    ヒラメヒラメヒラメヒラメ筋筋筋筋ののののストレッチストレッチストレッチストレッチ    

フィットネスクラブ ピノスからの健康情報です。 

地域の皆様が健康な毎日を過ごしていただけるように、少しでも健康づくりのお手伝いを

させていただきたいと考えております。 



３３３３．．．．筋力筋力筋力筋力トレーニングトレーニングトレーニングトレーニングをををを行行行行いましょういましょういましょういましょう    
    

フロントランジフロントランジフロントランジフロントランジ    ダンベルフロントランジダンベルフロントランジダンベルフロントランジダンベルフロントランジ        

        
片足片足片足片足をまっすぐをまっすぐをまっすぐをまっすぐ前前前前にににに一歩踏一歩踏一歩踏一歩踏みみみみ出出出出すとすとすとすと同時同時同時同時にににに、、、、

上体上体上体上体をををを沈沈沈沈めますめますめますめます。。。。上体上体上体上体がががが前前前前かがみになったりかがみになったりかがみになったりかがみになったり、、、、

膝膝膝膝がつまがつまがつまがつま先先先先よりよりよりより出過出過出過出過ぎないようにぎないようにぎないようにぎないように注意注意注意注意しますしますしますします。。。。    

両手両手両手両手ににににペットボトルペットボトルペットボトルペットボトルをををを持持持持ちちちち、、、、片足片足片足片足をまっすぐをまっすぐをまっすぐをまっすぐ前前前前

にににに一歩踏一歩踏一歩踏一歩踏みみみみ出出出出すとすとすとすと同時同時同時同時にににに、、、、上体上体上体上体をををを沈沈沈沈めますめますめますめます。。。。

姿勢姿勢姿勢姿勢ややややバランスバランスバランスバランスをををを崩崩崩崩さないようにさないようにさないようにさないように注意注意注意注意しますしますしますします。。。。    

    

スクワットスクワットスクワットスクワット    ダンベルスクワットダンベルスクワットダンベルスクワットダンベルスクワット    

        
両手両手両手両手をををを軽軽軽軽くくくく振振振振ってってってって、、、、リズムリズムリズムリズムをとりながらゆっくりをとりながらゆっくりをとりながらゆっくりをとりながらゆっくり

とととと行行行行ないますないますないますないます。。。。膝膝膝膝にににに不安不安不安不安のあるのあるのあるのある方方方方はははは、、、、ももがももがももがももが床床床床

とととと平行平行平行平行になるになるになるになる以上以上以上以上にににに膝膝膝膝をををを曲曲曲曲げすぎないようにしげすぎないようにしげすぎないようにしげすぎないようにし

ましょうましょうましょうましょう。。。。    

ペットボトルペットボトルペットボトルペットボトルのののの負荷負荷負荷負荷がががが下半身下半身下半身下半身にかかるようににかかるようににかかるようににかかるように、、、、

ペットボトルペットボトルペットボトルペットボトルをををを握握握握ったったったった手手手手はははは固定固定固定固定させてさせてさせてさせて常常常常にににに胸胸胸胸をををを

張張張張りりりり、、、、背中背中背中背中がががが丸丸丸丸くならないようくならないようくならないようくならないよう腹筋腹筋腹筋腹筋、、、、背筋背筋背筋背筋にににに力力力力

をををを入入入入れてれてれてれて行行行行ないますないますないますないます。。。。    
    

サイドランジサイドランジサイドランジサイドランジ    ダンベルダンベルダンベルダンベルカーフレイズカーフレイズカーフレイズカーフレイズ    

        
片足片足片足片足をををを真横真横真横真横にににに踏踏踏踏みみみみ出出出出すとすとすとすと同時同時同時同時にににに、、、、上体上体上体上体をををを沈沈沈沈めめめめ

ますますますます。。。。上体上体上体上体がががが前前前前かがみになったりかがみになったりかがみになったりかがみになったり、、、、左右左右左右左右にににに傾傾傾傾いいいい

たりしないようにたりしないようにたりしないようにたりしないように気気気気をつけますをつけますをつけますをつけます。。。。    

かかとをかかとをかかとをかかとを床床床床からからからから離離離離しししし、、、、かかとのかかとのかかとのかかとの上上上上げげげげ下下下下げをげをげをげを行行行行いいいい

ますますますます。。。。ペットボトペットボトペットボトペットボトルルルルをををを持持持持つとつとつとつと強度強度強度強度がががが上上上上がりますがりますがりますがります。。。。    

    


