
１. 富久山循環
 ( 福原まわり )

２. 富久山循環
 ( 南東北病院まわり )

　歩いて使った筋肉の疲れが、翌日に残らないようにする
ことです。筋肉に疲れをためないことは、膝痛や腰痛の
予防にもつながります。
　歩き終わりは徐々にスピードを落とし、心臓や呼吸の
高まりを静めてから、クールダウンを行います。

クールダウンは、

筋肉の緊張をほぐすのに
ストレッチが効果的！

1. 太もも裏側

4. 太もも内側

2. 太もも付け根 3. 太もも前側

両足を伸ばして座り、
前に倒れるようにして、
太もも裏面の筋肉を
伸ばします。

両足を開き、前方に体を倒して
いきます。太もも内側の筋肉を
伸ばします。

5. 腰とお尻

仰向けに寝て、両膝を両手で
持って胸の方に引きつけます。

膝を曲げて足の裏を
合わせ、前方に体を倒
していきます。
太もも付け根の筋肉を
伸ばします。

片方の膝を曲げ、手を
後ろについて上体を支
えます。
後ろに倒していき、太
もも前を伸ばします。

※膝が痛い場合は行わないようにしましょう。

歩いた後
に
実施 !

疲れを早く取り
除くために !

クールダウン 整理体操②

OINT !Pポイント

座っての
実施が
おススメ！

はじめは10秒程度から慣れてきたら徐々に時間を延ばして
20～30秒程度伸ばすと効果的です。

その３
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疲れた足をケアしよう③
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