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筋
肉
は
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き
な
部
分
か
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鍛

え
る
の
が
効
率
的
と
さ
れ
て
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ま

す
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で
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大
脊
筋
は
骨
盤
を
覆
っ
て
い
ま
す

が
、
似
た
形
を
し
た
骨
と
筋
肉
が

肩
に
も
あ
り
ま
す
。
肩
甲
骨
と
そ

れ
を
取
り
巻
く
筋
肉
で
す
。

下

で
紹
介
す
る
運
動
は
、
お
尻

動
画
は

こ
ち
ら
か
ら

ご
覧
く
だ
さ
い

を
上
げ
下
げ
す
る
こ
と
で
大
賢
筋

を
鍛
え
る
だ
け
で
な
く
、
肩
の
痛

み
を
軽
減
し
た
り
、
動
き
が
ス
ム

ー
ズ
に
な
る
効
果
が
あ
り
ま
す
。

お
尻
を
持
ち
上
げ
る
際
、
両
手
の

ひ
ら
を
床
に
押
し
つ
け
る
こ
と
が

肩
甲
骨
で
体
を
支
え
る
こ
と
に
な

り
、
結
果
と
し
て
肩
甲
骨
の
運
動

に
つ
な
が
り
ま
す
。

塩
川
哲
也

90度

/S6 こ。、

両脚は肩幅程度に広げる
二

①あおむけで大の字に寝て、両

膝を立てる。両手は体の横に置

き、手のひらは床につける。

20(ｍ

② 肩 を 床 に つ け た ま ま 、手 の ひ ら で 床 を 押

し な が ら 、 お 尻 を ゆ っ く り 大 き く 上 げ 下 げ

す る 。 上 下 を １ 回 と し て 、こ の 動 き を ７ 回

繰 り 返 す 。 両 足 の 位 置 を20Cm ず つ つ ま 先 の

方 向 に ずら し て ３段 階 に 分 け て 同 様 に 行 う 。

＊両脚を閉じた状態でも同じように上げ下げ運動を行う。
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