
 

 

掃除機×レッグランジ  

※膝を曲げるのでは無く、股関節

を視点に腰を折るイメージで

す。背中が丸まらないように！ 

物を拾う×デッドリフト  

洗濯物×カーフレイズ  

物を拾う×片脚立ち  靴を履く×片脚立ち  

イスに座る×カーフレイズ  

※かかとを上げてふく

らはぎを鍛えます！ 

※かかとを上げてふく

らはぎを鍛えます！ 

※できるだけ遠くの物を拾う意識で！ 


