
朝はコレ！	

サーキット式	
　　３００	
　  （３分）	 30→50→100

回	
　　　　　（１分）	

スクワット	
30→50→100回	
　　　　　（１分）	

モモ	
挙げ下げ	

左右	
30→50→100回	
              （１
分）	
	

腹筋・首	

余裕のある人は→	

チューブ	
トレーニング	

大きい腸腰筋を
つくる	

腹圧が上がる	
全下肢筋	

（腹圧が上がる）	

（アドレネルジック）	
① 連続的筋肉運動	
　　元気になる	
　　ヤル気になる	
　　朝がスッキリ	
② 便通	

ジャンプ	

２０１８．２．２３	

（小刻み）	

図１	



昼はコレ！	
（ながら式）	

①	

②	

③

④	

⑤	

⑥	

つま先立ち	

洗面・台所	 スクワット	

トイレ	

上部背筋をつくる	
姿勢で歩く	
		１００C（１分）	

歩行中	

モモ挙げ・背	
　１００回 X	2	
　（１分）	

テレビ	
食   卓	
電車内	
（座位）	

つま先立ち	
かかと立ち	
		50C（２０秒）	

電車内	
（立位）	

  握力	
（手握る）	
			50C（２０秒）	 風呂	 １回　30x3=100回	

　　　　　　　（１分）	

50C（２０秒）	

C	:	 カウント	

サーキット式	
　　　500C　（５分）	

２０１８．２．２３	 図２	



夜はコレ！	
（ベットサイド）	

ストレッチ系	
サーキット式	
　　２００C	
　　（２分）	

うつぶせ系	

10→30C	
        （20秒）	

10→30C	
         （20秒）	

左右
10→30C×2	
         （20秒）	

左右
10→30C×2	
         （20秒）	

余裕のある人は→	

肩・腰	
背中ストレッチ	

上部背筋	

殿・下部背筋	

右足挙げ	
左腰ストレッチ	

３０C:数え方	
①2	3	4	5	6	7	8	9	10	
②2	3	4・・・・・・9	10	
③2	3	4・・・・・・9	10	
　　　　　　（２０秒）	

２０１８．２．２３	 図３	


