
かなえ かわら版
おうちでやってみよう タオルを使った体操

長引く自粛生活で運動量が減少し、筋力が低下するおそれがあります。今回はタオルを

使った体操をご紹介します。おうちでやってみてください。

１．ぞうきん絞り

タオルを絞るように、

ギューッと力を入れま

す。左右を入れ替えて

行いましょう。

2．両手を上げて

タオルの両端を持って

バンザイするように

両手を上げ、背伸びし

ます。

3．わき伸ばし

タオルの両端を持った

まま、ゆっくり左右に

傾けて、脇を伸ばしま

す。

4．ウエストねじり

タオルを広めに持ち正

面に上げる。腕を伸ば

したまま上半身を右に

ひねりゆっくり正面に

戻り左にひねります。

左右交互にゆっくりと。

5．ハンドルにぎり

タオルの両端を持って

正面で右が上、左が下。

左右を入れ替えながら

ハンドルを回すよう動

かします。

6．背中伸ばし

タオルの両端を持って

手を前に伸ばす。おへ

そを見るように背中を

丸めます。

7．胸伸ばし

タオルを背中に回し手

のひらが上を向くよう

に握る。肩甲骨を寄せ

るようにして、胸をは

ります。

8．首の後ろ伸ばし

タオルを後頭部にあて、

タオルの両端を握りま

す。下を見るように頭

を下げ、首の後ろを伸

ばします。息を吐きな

がらやりましょう。

無理のない運動を続けて、健康を維持しましょう！
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