
座り過ぎリスクを軽減

※動画は予告なしに終了する場合があります。

体の少し前の座
面に手を当て、
背もたれから少
し離れた位置に
座ります。

1

片方の手を頭の後
ろに当て、胸を伸ば
すように広げます。
反対の手は体の横
に下ろします。

1

イスに座った状態で腕に体
重をかけながら、上半身の
筋肉を鍛えるエクササイズ
です。肩凝りを防ぐ効果も
あります。

お尻上げ

肘を張って胸を伸ばし、肩
甲骨を縮めることで肩周辺
の血流を良くするエクササイ
ズです。肩凝りの予防や、
呼吸を楽にする効果があり
ます。

胸ひねり

体を前に傾けて、肩
で体重を支えながら少
しお尻を浮かせます。

2

息を吐きながら肘を
後ろへ引き、顔も同
じ方向へ向けます。
そのまま5 秒ほど
キープし、戻します。

2

3秒ほどたったら、
ゆっくりと座面
にお尻を戻します。
これを3〜 5 回
ほど繰り返します。

3

反対側も同様に行い、こ
れを左右それぞれ3〜5
回ほど繰り返します。

3

呼吸を止めないように注意。
息を吐きながらゆっくりとお
尻を浮かし、戻します。

POINT

胸が伸び、肩甲骨に力が
入っていることを意識しま
しょう。

POINT

動画でも
見られる　

「座り過ぎ」は健康リスクを脅かす問題の一つといわれています。そこで、座位時間が長くなりがちな
デスクワーカーが、仕事の合間にもできるトレーニングをご紹介します。
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