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魯ふくら はぎ のストレ ッチ
は。脚を前後に 大き く開孝、
両足の爪先を正 武に向けてお

き ま す
。両手を６ 側の太もも

の上に置き･; かかとをし っ か

りと床 につけ 、後ろ脚の膝を
伸ぱし たまま 恥傾姿 勢をとり
ま す｡15秒以上キ ープしま す。

反対側 も同 様に行い ます。

①ヒ ヅプ のストレ ッチ｢ま、掟 了･
に 浅＜席り、足 首を 反対辱の太も

もに漿 せま す。姿勢そ正し 、背中
が丸くなら ない 範囲 で状態を 僅lし
ま す。 巧秒以上キ ープしま す。反

対剛も剛 家こ行いま すC

骨 陪を 支 えてぃ る お 尻の 筋肉 の ス ト レ･S･チは 、ｙ スク ワ ー

クな ど で 曖が 痛く な る 人に 雄 紬め で す 。 ま た 。 ふく ら は５ １ｊ

｢第 二の､ ＭＳＩと も 呼ぼt １. 滞り や すい ド`半身 の 血 嵩 圖 察を

促 す筋 肉 に な り ま す 。 醐 が披 れや すい 、 むく み やす いÅ にｔj

勧め の 又卜 し／ヽ。･チ で す 。 さ て 。月 曜 日 から ス タ ー トし フ;二日報

エ ク リリ イ ズの 特Ｓ ぱい か カ陀 Ｕ た で し よう か 。 今 回こ 紹 介

し たエ ク サ サ イズ 毫 参 考に 。日 常の 中 に ぜひ 運 勁 をプ ラスし

て ぐ だ さい 。あ す11 日 曜 日 で すね 。日 中 は ま だ ま だ艦 い 日 が

紘 ｙごい ます が 、お 夭 気が 良け れ4J:、 潮 方 や 夕 方 の 常 盤公国

な ど で ウ オ＝ キ ン グ も 気 持 ちよ い で す ね 。 金耀 日に こ･紹介し

た スロ ー ジ=ヨポ ン グ を合 問 に取 り 入 れ ると 、週 薦効 果 も ア ッ

プし ま す 。　　　　　　　　　　　　　　　　 － お わり ー

( 市 ス ポ ーツ コミlj シ ョ ン ・コ ーデ ィ ネ ー タ ー平 本 奮法)
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