
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

体幹
たいかん

トレーニングⅡ 

片手片足
かたてかたあし

バランス：手
て

とひざをついた姿勢
しせい

から、片手
かたて

をまっすぐのばす。 

         そのまま反対側
はんたいがわ

の足
あし

を伸
の

ばしてとめる。 

         ゆっくり息
いき

をしながら 行
おこな

いましょう。 

        （１０ 秒
びょう

×左右
さゆう

２回
かい

ずつ） 

足
あし

上
あ

げバランス：両手を床につき体を支えて寝転ぶ。 

        両足を伸ばしたまま上げていき、９０度まで上げてゆっくり元にもどす。 

        おなかに力が入っているのを意識しましょう。 

       （１０ 秒
びょう

×２回
かい

） 

～ みんなもやってみよう☆ ～ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

サイドバランス：ひじを床
ゆか

につき横
よこ

向
む

けに寝
ね

る。両 足
りょうあし

は重
かさ

ねておく。 

        ひじと足
あし

で 体
からだ

を支
ささ

えながらおしりを上
あ

げていく。 

        できる人
ひと

は写真
しゃしん

のように足
あし

を開
ひら

いたり閉
と

じたりパタパタしてみよう☆ 

       （１０ 秒
びょう

×２回） 

＊体 幹
たいかん

とは、首
くび

から上
うえ

と腕
うで

・足
あし

以外
いがい

の 体
からだ

のこと★ 

＊体 幹
たいかん

を鍛
きた

えると疲
つか

れにくくなったり、 

正
ただ

しい姿勢
しせい

を保
たも

ったりこけにくくなるよ♪ 

 

★ぜひおうちで 

トレーニングしてみてね♪ 


