
●「ウォーミングアップ」で、運動前に身体を温め、身体を軽くする事で、動きやすく、●「ウォーミングアップ」で、運動前に身体を温め、身体を軽くする事で、動きやすく、●「ウォーミングアップ」で、運動前に身体を温め、身体を軽くする事で、動きやすく、●「ウォーミングアップ」で、運動前に身体を温め、身体を軽くする事で、動きやすく、　そして怪我防止にもなります。必ず行うようにしましょう！番号順に説明致します。　そして怪我防止にもなります。必ず行うようにしましょう！番号順に説明致します。　そして怪我防止にもなります。必ず行うようにしましょう！番号順に説明致します。　そして怪我防止にもなります。必ず行うようにしましょう！番号順に説明致します。　全て５～６回行って下さい。 　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　2015株式会社ランビー　全て５～６回行って下さい。 　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　2015株式会社ランビー　全て５～６回行って下さい。 　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　2015株式会社ランビー　全て５～６回行って下さい。 　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　2015株式会社ランビー

・膝の屈伸運動：膝の曲げ伸ばし。・膝の屈伸運動：膝の曲げ伸ばし。・膝の屈伸運動：膝の曲げ伸ばし。・膝の屈伸運動：膝の曲げ伸ばし。①①①① ・股関節のストレッチ：手と脚を反対方向に振ります。脚が交差するように左右に振・股関節のストレッチ：手と脚を反対方向に振ります。脚が交差するように左右に振・股関節のストレッチ：手と脚を反対方向に振ります。脚が交差するように左右に振・股関節のストレッチ：手と脚を反対方向に振ります。脚が交差するように左右に振　手は脚とは反対方向に上げます。　手は脚とは反対方向に上げます。　手は脚とは反対方向に上げます。　手は脚とは反対方向に上げます。　５～６回行ったら、反対の脚も行って下さい。　５～６回行ったら、反対の脚も行って下さい。　５～６回行ったら、反対の脚も行って下さい。　５～６回行ったら、反対の脚も行って下さい。②②②②     ・太もも前側ストレッチ：「気を付け」の姿勢から、しゃがむようにして、・太もも前側ストレッチ：「気を付け」の姿勢から、しゃがむようにして、・太もも前側ストレッチ：「気を付け」の姿勢から、しゃがむようにして、・太もも前側ストレッチ：「気を付け」の姿勢から、しゃがむようにして、    膝をまげ足首を持ちます。姿勢が前傾にならにように、片手を水平になる膝をまげ足首を持ちます。姿勢が前傾にならにように、片手を水平になる膝をまげ足首を持ちます。姿勢が前傾にならにように、片手を水平になる膝をまげ足首を持ちます。姿勢が前傾にならにように、片手を水平になる    ように上げます。約３０秒キープして逆も行います。ように上げます。約３０秒キープして逆も行います。ように上げます。約３０秒キープして逆も行います。ように上げます。約３０秒キープして逆も行います。③③③③     ・肩甲骨のストレッチ：両手を鎖骨の所に付けて、肘を上げて、降ろすを繰り返し、・肩甲骨のストレッチ：両手を鎖骨の所に付けて、肘を上げて、降ろすを繰り返し、・肩甲骨のストレッチ：両手を鎖骨の所に付けて、肘を上げて、降ろすを繰り返し、・肩甲骨のストレッチ：両手を鎖骨の所に付けて、肘を上げて、降ろすを繰り返し、        逆回転も同じように行って下さい。逆回転も同じように行って下さい。逆回転も同じように行って下さい。逆回転も同じように行って下さい。④④④④ ・腕のストレッチ：顔の前で両肘を合わせて、その間々開く閉じるを繰り返します。・腕のストレッチ：顔の前で両肘を合わせて、その間々開く閉じるを繰り返します。・腕のストレッチ：顔の前で両肘を合わせて、その間々開く閉じるを繰り返します。・腕のストレッチ：顔の前で両肘を合わせて、その間々開く閉じるを繰り返します。    ⑤⑤⑤⑤ ・股関節のストレッチ：まっすぐ前を見て、脚を閉じてまっすぐ立ちます。両腕を肩・股関節のストレッチ：まっすぐ前を見て、脚を閉じてまっすぐ立ちます。両腕を肩・股関節のストレッチ：まっすぐ前を見て、脚を閉じてまっすぐ立ちます。両腕を肩・股関節のストレッチ：まっすぐ前を見て、脚を閉じてまっすぐ立ちます。両腕を肩    の高さまで上げます。片脚を斜め後ろに少し引き、膝と股関節を９０度に曲げて横の高さまで上げます。片脚を斜め後ろに少し引き、膝と股関節を９０度に曲げて横の高さまで上げます。片脚を斜め後ろに少し引き、膝と股関節を９０度に曲げて横の高さまで上げます。片脚を斜め後ろに少し引き、膝と股関節を９０度に曲げて横    に広げます。ゆっくりと正面に戻し、脚を降ろします。この動作を５回繰り返したら、に広げます。ゆっくりと正面に戻し、脚を降ろします。この動作を５回繰り返したら、に広げます。ゆっくりと正面に戻し、脚を降ろします。この動作を５回繰り返したら、に広げます。ゆっくりと正面に戻し、脚を降ろします。この動作を５回繰り返したら、⑥⑥⑥⑥     反対の脚も行って下さい。反対の脚も行って下さい。反対の脚も行って下さい。反対の脚も行って下さい。    左右が終わったら、逆回転も行って下さい。左右が終わったら、逆回転も行って下さい。左右が終わったら、逆回転も行って下さい。左右が終わったら、逆回転も行って下さい。    ・首回し：ゆっくり交互に両方向に回してください。・首回し：ゆっくり交互に両方向に回してください。・首回し：ゆっくり交互に両方向に回してください。・首回し：ゆっくり交互に両方向に回してください。⑦⑦⑦⑦ ・膝伸ばしの屈伸：あまり強めに行わないように、ゆっくり伸ばしてください。・膝伸ばしの屈伸：あまり強めに行わないように、ゆっくり伸ばしてください。・膝伸ばしの屈伸：あまり強めに行わないように、ゆっくり伸ばしてください。・膝伸ばしの屈伸：あまり強めに行わないように、ゆっくり伸ばしてください。    ⑧⑧⑧⑧



・アキレス腱のストレッチ：両手を太ももに乗せ反対の脚を後ろに伸ばし、・アキレス腱のストレッチ：両手を太ももに乗せ反対の脚を後ろに伸ばし、・アキレス腱のストレッチ：両手を太ももに乗せ反対の脚を後ろに伸ばし、・アキレス腱のストレッチ：両手を太ももに乗せ反対の脚を後ろに伸ばし、    かかとを上げ下げします。ゆっくり行って下さい。反対の脚も同じように行う。かかとを上げ下げします。ゆっくり行って下さい。反対の脚も同じように行う。かかとを上げ下げします。ゆっくり行って下さい。反対の脚も同じように行う。かかとを上げ下げします。ゆっくり行って下さい。反対の脚も同じように行う。⑨⑨⑨⑨         ・肩の上げ下げ、下げる時は、力を抜いて降ろして下さい。・肩の上げ下げ、下げる時は、力を抜いて降ろして下さい。・肩の上げ下げ、下げる時は、力を抜いて降ろして下さい。・肩の上げ下げ、下げる時は、力を抜いて降ろして下さい。⑩⑩⑩⑩     ・股関節のストレッチ：両手を前に出した脚の膝に置いて、反対の脚を・股関節のストレッチ：両手を前に出した脚の膝に置いて、反対の脚を・股関節のストレッチ：両手を前に出した脚の膝に置いて、反対の脚を・股関節のストレッチ：両手を前に出した脚の膝に置いて、反対の脚を    後ろにぐっと下げ、腰を落とすように上下します。その際に背筋は伸ばし、後ろにぐっと下げ、腰を落とすように上下します。その際に背筋は伸ばし、後ろにぐっと下げ、腰を落とすように上下します。その際に背筋は伸ばし、後ろにぐっと下げ、腰を落とすように上下します。その際に背筋は伸ばし、    まっすぐ前を見る。膝はつま先より前に出さない。両方行う。まっすぐ前を見る。膝はつま先より前に出さない。両方行う。まっすぐ前を見る。膝はつま先より前に出さない。両方行う。まっすぐ前を見る。膝はつま先より前に出さない。両方行う。⑪⑪⑪⑪         ・背伸び：気を付けの姿勢から、両手を組んで裏返しにして上に伸ばし、・背伸び：気を付けの姿勢から、両手を組んで裏返しにして上に伸ばし、・背伸び：気を付けの姿勢から、両手を組んで裏返しにして上に伸ばし、・背伸び：気を付けの姿勢から、両手を組んで裏返しにして上に伸ばし、    その手を見ながら１～２秒、つま先立ちをキープします。その手を見ながら１～２秒、つま先立ちをキープします。その手を見ながら１～２秒、つま先立ちをキープします。その手を見ながら１～２秒、つま先立ちをキープします。⑫⑫⑫⑫         


