
●どこに効くの？ 下半身全体（特に太ももの前・後やお尻など）

に効果が高い種目です。

●効果は？ 立ち上がる、しゃがむ、歩くなどの動作を力強く行う

ことができるようになります。

●ここが衰えると・・ 膝痛や腰痛が起こりやすくなる、歩幅が小さ

くなる、長時間立っているのがつらいなど。

「プロジェクトＷ」とは

日常生活に運動(Walking など)を取り入れて体重（Weight）、腹囲（Waist）

などをコントロールしながら健康づくりをしよう、という取り組みです。

スロトレ基本種目①

「スクワット」
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バックナンバーをご希望の方は、下記までご連絡ください。
【事務局：栗東市健康増進課 TEL 554-6100   FAX  554-6101】

終わったら

胸をはり反

動をつけて

軽くひじを 5

回引きます

足を肩幅程度に開き、しゃがみこめるところまでしゃがみま

す。そこから３秒かけて立ち上げり、立ち上がりきらずにま

た３秒かけでしゃがみます。下までしゃがんだところで１秒

止めて、再び立ち上がります。

終わったら屈伸運動を、反

動をつけて軽く５回ほど行

います。

＊月刊「健康づくり」より抜粋

椅子に手をつき、そちらに体重を

かけて行います。
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『腰や膝などに痛みのある方は実施する前に主治医にご相談ください』


