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◆なぜ体が硬くなるの！！ 

. ストレッチを取り入れよう。 
 

◆CocoSports オリジナルビデオ 

の紹介。（施設内で実施中） 
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毎日利用されている Oさ

んは、TRXやビデオで体

幹トレーニング、バイク、

ランニングマシンで有酸素

運動を日々鍛錬されていま

す。ランニングマシンでは

時速７Km が、今では９K

ｍ１時間を達成。健康マラ

ソンに参加予定です。 

なぜ体が硬くなるの！？ ストレッチを取り入れよう 

１１月に入り朝晩かなり冷え込んできました。

空気も乾燥し、風邪やインフルエンザにかかりや

すくなる季節です。日常の予防も大切ですが、体

力をつけることで予防ができます。筋肉をつけて

基礎代謝を増やし免疫力を高めましょう。 

 １１月末までキャンペーン中です。お友達に

もトレーニングをお勧めしましょう。 

 



    
◎下肢のストレッチ。  ◎腹筋、腹斜筋、腹横筋の運動。    ◎体幹の回旋運動 

     
◎腰・足上げ ◎体幹ストレッチ ◎臀筋ストレッチ ◎中臀筋運動 ◎側方プランク 

    
◎正面プランク（体幹） ◎腕立て    ◎バランス（体幹）◎アクティブバランス 

         
ストレッチ≫腰背筋  ≫腹筋     ≫腸腰筋  ≫大腿伸筋  ≫四頭筋 

           
◎肩甲骨の運動（YTW）◎スクワット ◎ランジ  ◎ストレッチ≫内転筋≫アキレス腱 

        
◎ストレッチ≫体幹前後側屈≫腕 ◎肩の運動 ◎首の運動とストレッチ ◎指の運動 

このアドレスより実際の動画がご覧になれます。音声動画がズレたり、醜い点がありま

す。ご了承ください。 

このエクササイズに慣れないと、遅れたり正確にできない場合もあります。また運動

がきつい場合もありますので、初めは容易なやり方で、ご自分のレベルに合わせて実施

してください。なお詳しくはCocoSports でご指導いたします。 

https://youtu.be/gEIffWKlRug

