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いつでもHEPOP 体⼒向上パック

ストレッチ︓太ももの裏伸ばし ストレッチ︓ふくらはぎ伸ばし

スクワット つぎ⾜⽴位

⽚⾜⽴ち

前⾜
後⾜正

⾯

l 両⾜のつま先を正⾯に向け
てください．後ろ⾜のつま
先を少し内側に向けるとふ
くらはぎの筋⾁がさらによ
く伸びます．

l ⽮印の⽅向に太もも
に意識を向けながら
お尻をゆっくり下ろ
します．3 秒静⽌し
てからゆっくりお尻
を持ち上げます．

l テーブルや椅⼦，⼿
すりを持って安全を
確保してください．

l 膝を曲げすぎて後ろ
に転ばないように

⾜踏み
l 背すじを伸ばして，
その場で⾜踏みを
します．

l 台を持っていない
⽅の腕はしっかり
振りましょう．

l ⾳楽を聴きながら，
もしくは歌いなが
らリズムよく⾏い
ましょう．

l ⽚⾜の膝を伸ばし
た状態で体を前に
倒し，太ももの裏
を伸ばします．

つぎ⾜

l 両⾜が⼀直線になるよう，
⽚⽅のかかとと，もう⽚
⽅のつま先を合わせて⽴
ちます．

l 30 秒経過したら⾜の位置
を左右逆にして⾏います．

l バランスを崩しそうな時
は，後⽅の⾜に体重を乗
せ，台側の⼿で台につか
まってください．

l ⽚⽅の⾜を床から少
し持ち上げます．

l 30 秒経過したら⾜
を逆にして⾏います．

l バランスを崩しそう
な時は，台を持って
いる側の⾜に体重を
乗せ，台につかまっ
てください．

運動の注意点

左右
各20 秒

浅く腰かけすぎて
椅⼦からの転落に注意

背中や腰，膝に痛みのある⽅は無理をしないで

左右
各20 秒

膝や⾜の関節に痛みの
ある⽅は無理しないで

30回 転倒に注意
1分

1分
2セット

1分
転倒に注意 転倒に注意

転倒に注意

1. できれば毎⽇，痛みがなく，無理のない範囲で運動してください．
2. 少しずつ，休みながら⾏ってください．
3. 運動時は息を⽌めずに⾃然な呼吸を⼼がけてください．

基本
10分コースHEPOPの詳細は

こちらへ
動画版は
こちらへ
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スクワット
l ⽮印の⽅向に太もも
に意識を向けながら
お尻をゆっくり下ろ
します．3 秒静⽌し
てからゆっくりお尻
を持ち上げます．

l テーブルや椅⼦，⼿
すりを持って安全を
確保してください．

l 膝を曲げすぎて後ろ
に転ばないように

⾜踏み

l 背すじを伸ばして，
その場で⾜踏みを
します．

l 台を持っていない
⽅の腕はしっかり
振りましょう．

l ⾳楽を聴きながら，
もしくは歌いなが
らリズムよく⾏い
ましょう．

運動の注意点

30 回 転倒に注意転倒に注意

ストレッチ︓胸と背中を伸ばす

l 両⼿を組んで⼿のひら
を天井に向けるように
持ち上げます．

l 肘を曲げないように，
背中をゆっくり伸ばし
ます．

ストレッチ︓腕と背中を伸ばす

ストレッチ︓太ももの裏伸ばし ストレッチ︓ふくらはぎ伸ばし

l 左右の両腕を外
側に開き，胸を
広げます．

l 胸の前の筋⾁を
伸ばします．

l 可能であれば
ゆっくり⾸を回
しましょう．

20 秒
3 回

背中や腰，肩に痛みのある⽅は無理しないで

15 秒
3 回

肩や腕に痛みのある⽅は無理しないで

l ⽚⾜の膝を伸ばし
た状態で体を前に
倒し，太ももの裏
を伸ばします．

浅く腰かけすぎて
椅⼦からの転落に注意

背中や腰，膝に痛みのある⽅は無理しないで 前⾜
後⾜正

⾯

l 両⾜のつま先を正⾯に向け
てください．後ろ⾜のつま
先を少し内側に向けるとふ
くらはぎの筋⾁がさらによ
く伸びます．

膝や⾜の関節に痛
みのある⽅は無理
しないで

左右
各15 秒
2セット

左右
各15 秒
2セット

1 分
2セット

1. できれば毎⽇，痛みがなく，無理のない範囲で運動してください．
2. 少しずつ，休みながら⾏ってください．
3. 運動時は息を⽌めずに⾃然な呼吸を⼼がけてください．

ストレッチ重点
10分コースHEPOPの詳細は

こちらへ

いつでもHEPOP 体⼒向上パック
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ストレッチ︓太ももの裏伸ばし 四つ這い運動

スクワット つぎ⾜⽴位

⽚⾜⽴ち

前⾜
後⾜正

⾯

l 両⾜のつま先を正⾯に向けて
ください．後ろ⾜のつま先を
少し内側に向けるとふくらは
ぎの筋⾁がさらによく伸びま
す．

l ⽮印の⽅向に太もも
に意識を向けながら
お尻をゆっくり下ろ
します．3 秒静⽌し
てからゆっくりお尻
を持ち上げます.

l テーブルや椅⼦，⼿
すりを持って安全を
確保してください.

l 膝を曲げすぎて後ろ
に転ばないように

⾜踏み

l 背すじを伸ばして，
その場で⾜踏みを
します．

l 台を持っていない
⽅の腕はしっかり
振りましょう．

l ⾳楽を聴きながら，
もしくは歌いなが
らリズムよく⾏い
ましょう．

つぎ⾜

l 両⾜が⼀直線になるよう，
⽚⽅のかかとと，もう⽚
⽅のつま先を合わせて⽴
ちます．

l 30 秒経過したら⾜の位置
を左右逆にして⾏います．

l バランスを崩しそうな時
は，後⽅の⾜に体重を乗
せ，台側の⼿で台につか
まってください．

l ⽚⽅の⾜を床から少
し持ち上げます．

l 30 秒経過したら⾜
を逆にして⾏います．

l バランスを崩しそう
な時は，台を持って
いる側の⾜に体重を
乗せ，台につかまっ
てください．

運動の注意点

左右
各20 秒

膝や⾜の関節に痛
みのある⽅は無理
しないで

20 回
2セット

転倒に注意
1 分

1 分
2セット

転倒に注意 転倒に注意

転倒に注意

左右
各10 秒

⼿⾸，肩，腰に痛みのある⽅は無理しないで

l 四つ這いの姿勢から，右⼿，左
⾜を上げて3秒静⽌します．

l ⼿と⾜を同時に上げるが難しい
⽅は，⼿だけ，⾜だけでも⼤丈
夫です．

バランスを崩
しやすいので
注意

1 分
2セット

1. できれば毎⽇，痛みがなく，無理のない範囲で運動してください．
2. 少しずつ，休みながら⾏ってください．
3. 運動時は息を⽌めずに⾃然な呼吸を⼼がけてください．

筋トレ重点
10分コースHEPOPの詳細は

こちらへ

いつでもHEPOP 体⼒向上パック


