








手でひざを
押さない

息を吐きながら3秒かけて

“かかと”を上げた後、

息を吸いながら3秒かけて

下げ、床につける。

ゆっくりと

“両足のかかと”を

上げ下げする

STEP❶

息を吐きながら3秒かけて

“つま先”を上げた後、

息を吸いながら3秒かけて

下げ、床につける。

すねの筋肉に刺激を与えて強化する「トゥレイズ」は、つまずきや転倒

の予防に最適。血流をよくする「カーフレイズ」は、むくみなどの予防に

効果的です。
監修：日本筋力トレーニング総合研究所

ゆっくりと“両足のつま先”を

上げ下げする

ゆるトゥレイズ＆カーフレイズ

つま先は内側に
向けたまま

STEP❷ ★自然な呼吸を心がけましょう！

スタンバイ

イスに浅めに腰かけ、両足を腰幅に開く。つま先を少し内側に向け、背筋を伸ばす。

ひざは90度

親指と
そのつけ根を
床に押しつける

ように

背すじを
伸ばす

❶と❷を
10～20回
くり返す

ゆる～い
けど効く！
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