
　メタボリックシンドロームを改善させるためには、ウォーキング・自転車・ジョギング等の
　有酸素運動が効果的です。その運動が実践ができるように脚周りのストレッチは有効です。
　ストレッチを行うと血流がよくなり、老廃物も流れるので歩くなどの動作が楽になります。
　まずはここから始めてみてください。

　どちらも歩く動作に関係していて常に負担がかかる筋肉ですのでストレッチを行いましょう。

～脱メタボ 運動編～  「脚のストレッチ」 

大腿前 大腿後ろ 

効果： 
ひざを伸ばしたり、股関節を動かして脚を 

前に持ち上げる動作が楽になります。 

ひざを軸足

より後ろに

引けていま

か？ 

ﾁｪｯｸ１ 

１ 左足を左手で持つ 

２ 左足をお尻に近づける 

３ 反対側も同様に行う 

   

   

   

腰が反りす

ぎていませ

んか？ 

ﾁｪｯｸ２ 

効果： 
ひざを曲げる動作や、股関節を動かし脚を 

後ろに持ち上げる動作が楽になります。 

つま先は上

に向いていま

すか？ 

   

 

ひざが伸びて

いますか？ 

ﾁｪｯｸ１ 

ﾁｪｯｸ３ 

１ 片足を前に出す 

２ つま先を上に向け 

  かかとを床につける 

３ 背中を伸ばして 

  息を吐きながら前に倒れる 

４ 反対側も同様に行う 
 

   

背中が伸びて

いますか？ 

ﾁｪｯｸ２ 

息を吐きながら 20秒静止します。 ポイント 

ウォーキング前後におすすめです。 
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