
アクティブに暮らそう！

女性のための短時間でできる効果的な運動

指導：青森県立中央病院 健康推進室 主幹 西村 司氏（健康運動指導士）
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①～④の動きを
20秒ずつ、
10秒の休憩を
はさみながら
2回繰り返す

計4分間

①美脚・くびれ
腿上げと腰をひねる運動

②美尻・二の腕
腕を上げて、足を後ろに

引く運動

③柔軟・くびれ
前屈と腰をひねる運動

④美脚・美尻・二の腕
腕の振り下ろしとランジ

本来はスポーツトレーニング用に開発された「タバタ式トレーニング」を健康づくり用にアレンジ。
自分の体力に合わせ、息がはずむくらい強めに行いましょう。
20秒の運動を自分でアレンジして楽しんでもOK!

手は裏返し、
手の甲を合わせる

手を上に上げ、
片足を引く

ひねりながら
左右に前屈

ウエストを
意識して
左右に
ひねる

腰をひねりながら
脚を上げる

手を振り下ろしながら
片足を前に出す
左右行う


