
高沢先生考案

第二の心臓、ふくらはぎを動かそう

基本のポーズ

②
両足でつま先立
ちをするように、
かかとの上げ下
げをします。

①
軽く足を開き、
楽な姿勢で立ち
ます。

鶴ヶ島市
ホームページ高沢謙二先生本人の実演動画が見られます

毎日朝晩２回、各１セット１０回血管若返り体操！
壁に貼って、

ずつやってみよう！

背中側も動かして全身ポカポカ

こまったポーズ

②
両足でつま先立ちす
るようにかかとを上
げ下げすると同時
に、両肩も上げ下げ
します。慣れないう
ちはまず何度か肩だ
けを上下してから、
かかとの動きもつけ
ましょう。

①
手のひらを正面
に向けて下向き
にし、両ひじを
後ろにグッと引き
ます。

オーノー！

肩の動きをプラス、上半身も血行改善

いばったポーズ

②
両足でつま先立ちす
るようにかかとを上
げ下げすると同時
に、両肩も上げ下げ
します。慣れないう
ちはまず何度か肩だ
けを上下してから、
かかとの動きもつけ
ましょう。

①
体の前で腕を
組みます。

えっへん！

体操が難しければ、寝たままでもOK！

足首の曲げ伸ばし

②
両足のつま先をできるところまで
持ち上げます。一連の動きをゆっ
くり10回繰り返します。

①
仰向けに寝て、両足
のつま先をピンと伸
ばします。

肩甲骨の回りの
筋肉が上下する
のを意識する

腕だけでなく、
肩を持ち上げる

腕だけでなく、
肩を持ち上げる

胸の筋肉が上下
するのを意識する

●朝起きて、布団の中で行うのもおすすめです。
●自分で足首を動かせない人は家族が足首の曲げ伸ばしをやってあげて
も効果があります。
●足がむくんでいるときは足を座布団などの上に乗せて高くして行うと、
むくみがとれます。


