
みんなでストレッチしよう!!
パイオニアレッドウィングス選手をお手本に…

１.二の腕のたるみをとる押し上げ運動 ３.足腰を鍛える屈伸運動

４.ウエストを細くする運動 ６.胸とお腹の筋肉を鍛える観音開き運動

７．ウエストを引き締める振り開き運動 ８．腕を引き締める巻上げ運動 9．腕を引き締める片手巻上げ運動

５.胸とお腹の筋肉を鍛える運動

足は肩幅に開き両手を頭の上まで引き上げ、
肘を曲げてゆっくりと背中の方に下ろす。
（10～15 回）

足は肩幅に開き、首と背筋をまっすぐ伸ばし
上体を傾ける。右手甲を外側に向ける。
左手は左膝の上に置き上体を支える。
右手首を胸の近くまでゆっくりと引き上げ、
再び引き下げる。反対側も同様に。

足は肩幅に開き、首と背筋をまっすぐ伸ばし上体を
傾ける。右手首を身体側に曲げる。
左手は左膝の上に置き上体を支える。
肘を張るようにゆっくりと胸まで巻き上げる。
再び巻きおろす。反対側も同様に。

足は肩幅に開き、首と背筋をまっすぐ伸ばし
上体を傾ける。右手の甲を外側に向ける。
左手は左膝の上に置き上体を支える。
肩と肘を動かさないように腕をゆっくりと
後ろに上げる。

10.10.腕と肩を鍛える片手引き上げ運動腕と肩を鍛える片手引き上げ運動 12.12.腕の後ろを鍛える運動腕の後ろを鍛える運動

13.13.腕の後ろをさらに鍛える運動腕の後ろをさらに鍛える運動

11 .11 .腕と胸の筋肉を鍛える片手巻上げ運動腕と胸の筋肉を鍛える片手巻上げ運動

２.胸の筋肉を鍛える引き上げ運動
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みんなでダンベル体操しよう!!
パイオニアレッドウィングス選手をお手本に…

10.腕と肩を鍛える片手引き上げ運動 12.腕の後ろを鍛える運動

13.腕の後ろをさらに鍛える運動

11 .腕と胸の筋肉を鍛える片手巻上げ運動

山形での避難生活ではご不便なことも多く、
心身ともに落ち着くことのできない日々を
おくられていられるのではないでしょうか？

少しでも生活のリズムを取り戻し元気に
過ごしていただきたいと願っております。
身体を動かしてみませんか。

血流がよくなり、気分もよくなります。
1日30分です。

体操がスムーズに出来るように、
パイオニアの選手たちがリードします。
写真は選手とスタッフがモデルに
なりました。どうぞご一緒に！！

宮城・福島の皆様へ 

No.0 佐々木みき

No.1 栗原恵

No.2 杉本早希

No.3 板橋恵

No.4 ｽﾀｴﾚﾝｽ ・ｼｬｲｰﾇ

No.5 多治見麻子

No.7 成田郁久美

No.8 今野加奈子

No.18 高橋美帆

No.19 芦野李沙

No.20 吉田真未

No.21 沼田さくら

No.23 香野晶子

No.24 冨永こよみ

No.26 田村翔子

No.27 服部梨花

No.28 古屋美紀

監督 宮下直樹
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参考著書　「ダンベル体操」　鈴木正成
実践指導　　山形県体育協会スポーツ指導員
　　　　　　健康運動指導士　山口喜代美
協力　　　　パイオニアレッドウィングス選手・スタッフ


