
夏に向けて☆おうちでシェイプ～夏ボディ編
すっきり☆二の腕 ぷよぷよお腹☆さようなら

　椅子に浅く座り、椅
子の角をしっかり持ち
ます。息を吐くときに
椅子を下へ押すよう
にしてみましょう。二
の腕がきゅっと締まる
感じが体感できます。

椅子の真ん中くらいに
座ります。

息を吐きながら、お腹と脚のつけ根
(股関節）を意識し、内腿をすりあわせ
るように片膝をもちあげましょう。この
際、身体が後ろに逃げないように支え
ましょう。

　椅子を上手く押せる
ようになったら、お尻
を浮かしてみましょ
う。この際、首は長い
まま、頭と身体をでき
るだけ離すようなイ
メージで身体を二の
腕で支えましょう。

息を吐きながら、お腹
を縮めるように背中を
丸めていきます。足が
浮かないように注意し
ましょう。ゆっくり行う
と効果大です。

片膝ずつできるようになったら、両膝
に挑戦してみましょう。呼吸を止めず、
身体を後ろに逃がさないように、両膝
を持ち上げましょう。

背を後ろに倒しながら、脚を組んでみ
ましょう。右膝を上に組んだら、できる
だけ左側に脚を伸ばすようにし、身体
を右側にひねるようにしましょう。反対
側もおこないましょう。

　余裕があったら、肘
を曲げ伸ばししてみま
しょう。吸うときに肘を
曲げ、吐くときに押す
ように肘を伸ばしま
しょう。この際も、でき
るだけ、頭と身体を離
すようにすると効果的
です。

背もたれに背が触れ
たら、ゆっくりスタート
ポジションに戻りま
す。顎は引いたままお
こないましょう。

目チカラ美人
攅竹（さんちく）
眉毛の中のくぼ
みを親指の腹で
ゆっくり押そう。足首きゅっ☆ すっきりふともも

　ふくらはぎを意識し
て、踵（かかと）を上下
させましょう。動作は
反動をつけず、ゆっく
りおこないましょう。

　息を吐きなが
ら、踵（かかと）
を前に押し出す
ように膝を伸ば
してみましょう。
腿（もも）に力が
入るのを意識し
ましょう。30度ほ
ど足先を外に向
けると、膝の内
側のたるみに効
果大です。

　　
両膝を伸ばしてみましょう。踵を合
わせて外股にしましょう。呼吸を止
めないよう、手を動かしてみましょ
う。お腹にも力が入ります。

太陽（たいよう）
米神を円を描くよ
うにさすろう。

睛明（せいめい）
目頭と鼻柱の
間。鼻柱をつま
みあげるように
押しましょう。

腕がプルプル
しちゃいますぅ

体重が外側に
　　　逃げないように!!
親指側に体重を
　　　　　のせよう(~~)

モデルさん
　　　ポーズ!!
とってもツライの
です。ぷるぷるし
ちゃいます。
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