


    
        
            
                
            

            
                	 ログインする
	登録する


            

            
                
                    
                        
                        
                            検索
                        
                    

                

            

        

    








    
        
            
            
                
                
                    
                        
                            
                                体力向上のための実践事例集.pdf

                                                                    
                                        
                                        
                                        
                                    

                                                            

                            
                                
                                    
                                    
                                        	
                                                                                                        
                                                        
                                                        
                                                        
                                                        
                                                    

                                                                                                    	
                                                    
                                                        
                                                                                                            


                                                                                                            
                                                            
                                                            
                                                            
                                                        

                                                    
                                                




                                    


                                    
                                        
                                            	
                                                    
                                                        
                                                        SHARE 
                                                
	
                                                    
                                                        
                                                        HTML 
                                                
	
                                                    
                                                        
                                                        DOWNLOAD 
                                                


                                            
                                                
                                                    

                                                                                                                
                                                    

                                                    
                                                        
                                                        
                                                        
                                                        
                                                        
                                                        
                                                        
                                                        
                                                        
                                                        
                                                        
                                                        
                                                        
                                                        
                                                        
                                                        
                                                        
                                                        
                                                        
                                                        
                                                    

                                                

                                                
                                                    
                                                        
                                                    

                                                    
                                                        
                                                            Size: px
                                                        

                                                        
                                                            Start display at page:
                                                        

                                                        
                                                            

                                                        

                                                    

                                                    
                                                        
                                                    

                                                

                                                
                                                    Download "体力向上のための実践事例集.pdf"

                                                    
                                                        

                                                        
                                                            
                                                                Error: 
                                                            

                                                        


                                                        
                                                        
                                                             Download Document
                                                    

                                                

                                                                                                    
                                                

                                                                                            

                                        

                                    


                                    
                                        
                                        	  せいごろう まきい
	 7 years ago                                                                                            
	 Views:  


                                    


                                    
                                    
                                    
                                    
                                    
                                    
                                    
                                    

                                    
                                                                                Transcription



                                                                                        
                                            
                                                
                                                
                                                
                                                
                                            

                                                                                1 Ⅲ校Ⅲ 中学校 運動習慣の改善 運動の日常化を目指した事例 中学
2 座ってできる目的別簡単エクササイズ 本エクササイズの考え方 運動 というと, 体操服になって体育館やグラウンドで行うもの! というイメージだが, 今回は, 着替えずに, 教室や塾, 家など椅子に座ったままで, ちょっとした時間があればできるものを提案する 運動時間の確保や運動習慣の定着につなげたいと考えた 目的別エクササイズ である 1 いつ朝の始業前, 昼休みなど, いつでもできる 2 どこで教室, 各家庭など, 椅子に座っていればどこでもできる 3 何をする椅子に座ったままできるストレッチやトレーニング, リトミック トレーニングを行い, 運動習慣の改善を図る ここでいうリトミック トレーニングとは, 右腕と左腕, 右足と左足を, リズムに合わせてそれぞれに動かすことをいう 4 準備物教室にある椅子 5 実施方法 (1) エクササイズの種類 1リラックスメニュー ねらいは, 疲れにくい体になる, スタイルよく見えるようになる, 太りにくい体になる, スポーツが上達する体になることである BGMは, できるだけ静かな曲で行う 例 : ストレッチ用 BGM 川のせせらぎ 目安の時間は,2 分 ~3 分程度 2 気分転換メニュー ねらいは, 右腕 左腕 右足 左足の動かし方を考えながら, リズムに合わせて行うことである また, 腕や足を動かすことに集中する時間をつくることで頭の切り替えを図ることである BGMは, リズムのとりやすい曲が良い 例 : 妖怪体操第一 など 目安の時間は,2~3 分程度 3 気分爽快メニュー ねらいは, 軽めの筋力トレーニングを行うことで, 筋肉を刺激し, 血流を良くすることである また, 長時間同じ姿勢でいることで, 部分的にたまった疲労物質を, トレーニングにより血流を良くして取り除くことである BGMは, テンポの良い曲であればジャンルは問わない J-POPやアニメソングなど 目安の時間は,4~5 分程度 4パワーアップ メニュー 動きが小さく, 汗をかきにくいもので, 始業前後や昼休みなどのちょっとした時間に, 教室で行えるトレーニングである 学校生活とトレーニングを切り離さずに考え, やり方と意識次第では十分に体力向上の効果が挙げられる BGMなし 秒数を意識しながら行う 目安の時間は1メニュー,7~8 分程度 5パワーアップ ハードトレメニュー 雨の日や体育館やグラウンドが使えないなど, 運動する場所が教室に限られた場合の強度が高いトレーニングを紹介する BGMなし 秒数を意識しながら行う 目安の時間は1メニュー,10 分程度 回数を増やしたり, メニューを増やしたりして時間をかけることができる 46
3 Ⅲ-1 リラックスメニュー エクササイズを行うための動機づけ ストレッチのすばらしい効果を伝えてみましょう 体が疲れにくくなる! 体が柔らかくなれば, 軽々と動け, 疲れにくくなる スタイルよく見える! 筋肉が固くなると姿勢が崩れる ストレッチで全身をほぐすことにより, 美しい姿勢にリセットできる 太りにくい体になる! ストレッチは体が柔らかくなると同時に, 深いリラックス効果が得られる また, イライラから来る食べ過ぎを防ぐ スポーツが上達する! 柔軟な体は高いパフォーマンスを生み出す ストレッチを習慣化することで, 効率的な運動技能の習得を目指す メニューの動きをちょっと工夫して, 自分のオリジナルのストレッチを考えてもよいことを話してみましょう ストレッチの順番は自分の好きなように決めてもよいこと, 自分の体調に気付くことが, とても大切であることを伝えてみましょう 廊下にもメニューを掲示するなど, 環境を整えてみましょう リラックス A 首のストレッチ 椅子に深く腰掛ける 顔は正面を向いたまま右手で左側頭部を右方向に倒す 両手を組んで, 上半身は倒さないように後頭部を前に倒す リラックス B 肩のストレッチ グーをつくり, 手の平が上を向くように腕を前に伸ばす そのまま腕を耳の横まで上げる 耳の横から外側に開いていく 腕が前に倒れないようにする 47
4 リラックス C 胸のストレッチ 椅子に浅く腰掛け, 腰の後ろで手の平が上を向くように両手を組む あごを上げ, 組んだ手を下に引く 椅子に浅く腰掛ける 座面の横をつかみ, あごを上げ, 背中を反らせるようにする リラックス D 背中のストレッチ 椅子に深く腰掛け, 手の平を内側に手を組む 下を向きながら腕が前に引っ張られるように伸ばしていく リラックス E 腰のストレッチ 椅子に浅く腰掛け, 両手で背もたれをさわる 上半身だけをひねるようにする 反対側も同じように行う 48
5 リラックス F 股関節のストレッチ 椅子に深く腰掛け, 右膝を左手で引く 反対も同じように行う 椅子に深く腰掛け, 右膝を両手で体に引きつける 反対も同じように行う リラックス G 手首のストレッチ 左の手の平を前に向けて腕を伸ばす 左手の指先を右手で手前に引く 椅子に浅く腰掛け, 座面の後ろに手の平をつく 体を後ろに傾けて腕を伸ばす リラックス H 太腿裏のストレッチ 椅子に浅く腰掛け, 左足を伸ばす 椅子に浅く腰掛け, 左膝に手を置き, つま先をできる限り上に向ける 上体を前に倒す 反対も同じように行う 反対も同じように行う 49
6 リラックス I お尻 1 のストレッチ 椅子に深く腰掛け, 左膝の上に右足首をのせる 上体を前に倒す 反対も同じように行う リラックス J お尻 2 のストレッチ 椅子に深く座り, 椅子の背に腰と背中を密 膝を胸に近づけるように腕で引き寄せ 着させ, 膝を抱える る 反対も同じように行う リラックス K わき腹のストレッチ 椅子に座って両足を大きく開き, 両手を頭の後ろで組み, 体を真横に倒していく 反対も同じように行う 50
7 リラックス L ふくらはぎのストレッチ 椅子に浅く座り, かかとを床につけ, つま先を上げる Ⅲ-2 気分転換メニュー エクササイズを行うための動機づけ 背筋を伸ばし, 曲げている膝を両手で押しながら体重をのせる 反対も同じように行う 友達や家族に声をかけて, 一緒にやってみることを勧めてみましょう 集中する時間をつくることで, 頭の切り替えができることを伝えてみましょう 気分転換 トントンすりすり 右の太ももをグーでトントン 左の太ももはパーですりすり 10 回ずつ交換して行う 気分転換 グーパー初級 1234 の繰り返し 1 足はグー 手は前に伸ばしてグー 2 足はパー 手は胸につけてチョキ 51
8 3 足はグー 手は横に伸ばしてパー 4 足はパー 手は胸につけてチョキ 気分転換 グーパー中級 1234 の繰り返し 1 足はグー 右手は前に伸ばしてグー 左手は胸につけてチョキ 2 足はチョキ 右手は胸につけてチョキ 左手は前に伸ばしてパー 3 足はパー 右手は横に伸ばしてパー 左手は胸につけてグー 4 足はグー 右手は胸につけてグー 左手は横に伸ばしてチョキ 52
9 Ⅲ-3 気分爽快メニュー エクササイズを行うための動機づけ 体にたまった疲労物質を軽めのトレーニングで, 取り除くことを伝えてみましょう 軽めのトレーニングをすることで, 血流がよくなることを伝えてみましょう みんなの ( 自分の ) 好きな曲をかければノリノリでができることを話してみましょう 家でテレビを見ながらでもできることを話してみましょう 爽快 A 膝上げ ( 左右交互 ) 腹筋 椅子に浅く腰掛け, 座面の横を押さえる なるべく高く膝を上げる 片脚をついた状態で交互に膝を上げる 爽快 B 太腿上げ ( 左右交互 ) 太腿 椅子に浅く腰掛け, 座面の横を押さえる 足を伸ばしたままでなるべく高く上げる 反対も同じように行う 53
10 爽快 C キック ( 左右交互 ) 腹筋 太腿 椅子に浅く腰掛け, 座面の横を押さえる 両足を浮かした状態で, 右膝を引きつける 反対も同じように行う 爽快 D 足首回し 太腿 椅子に深く腰掛け, 足首をゆっくり, 大きく回す 反対も同じように行う 爽快 E 上半身ひねり 腹筋 椅子に浅く腰掛け, 上体をひねり, 背もたれを両手でさわる 反対も同じように行う 54
11 爽快 F 腕支え 腹筋 椅子に深く腰掛け, 座面の横に手を着く 両腕に体重をかけ, 腰を浮かす 爽快 G げんこつ押し合い 上腕二頭筋 胸の前でげんこつをつくる 上の手で下の手を下に押す 下の手で上の手を上に押す 胸の前でげんこつをつくり, 腕を交差 させる 外側の手で内側の手を中に押し, 内側の手で外側の手を外に押す 爽快 H 脇腹引き締め 腹筋 椅子に浅く腰掛け, 足を交差させる 上体をひねり, 膝を肘で押す 反対も同じように行う 55
12 爽快 I 太腿引き締め 太腿 太腿裏 椅子に深く腰掛け, 前足のかかとを後ろ足のつま先で押す 反対も同じように行う 後ろ足の足首に, 前足のかかとを押しつける 反対も同じように行う Ⅲ-4 パワーアップ メニュー エクササイズを行うための動機づけ 動きが小さいため, どこでもできるトレーニングであることを伝えてみましょう やり方と意識次第では十分に体力向上に効果があることを伝えてみましょう ーニングの基本は, 各部位を曲げる そのままキープ, キープ! 伸ばす ( 戻す ) という簡単な動作の繰り返しで, できることを伝えてみましょう 家でテレビを見ながらでもできます 太腿 太腿 椅子に浅く腰掛け, 背筋を伸ばす 両足を上げる 下ろした時に足は床につけない 反対も同じように行う 56
13 片膝あげ腹筋初級 腹筋 椅子に浅く腰掛け, 背筋を伸ばす 片足を上げる 下ろした時に足は床につけない 反対も同じように行う 片膝あげ腹筋上級 腹筋 両腕を頭の後ろで組み, 膝を胸に近づける 下ろした時に足は床につけない 背筋はできるだけ伸ばしたまま行う 反対も同じように行う 両膝あげ腹筋 腹筋 両手を座面について, 椅子に浅く座り, 上体を後傾し, 背中を丸めて両足を浮かせる 両膝を胸に近づける 下ろした時の両足は床につけない 57
14 両膝ひねり腹筋 腹筋 椅子に浅く座り, 両手を座面につく 上体を後傾し, 背中を丸め両足を浮かせる ツイストの要領でひねる 下ろした時の両足は床につけない フットクロス腹筋 腹筋 両手を座面について, 椅子に浅く座り, 上体を後傾し, 背中を丸めて両足を浮かせる 両足を宙に浮かせたまま, 交互に交差する 上体が後方に反り返ると効果が減る すわってかかとあげ ふくらはぎ 椅子に浅く腰掛け, 背筋を伸ばす 両足のかかとを上げる 下ろした時の両かかとは床につけない 58
15 立ってかかとあげ ふくらはぎ 椅子の背もたれに手を置いて立つ 両足のかかとを上げる 下ろした時の両かかとは床につけない いすダンベル 上腕 椅子の両足を持って立つ ひじを閉めたり, 開いたりすることで, 高めたい部位が変わる 椅子を両ひじが肩の高さになる程度まで持ち上げる Ⅲ-5 パワーアップ ハードトレメニュー エクササイズを行うための動機づけ 部活動でも応用できることを伝えてみましょう 雨の日や体育館等が使えないなど, 運動する場が教室に限られても強度が高いトレーニングができることを伝えてみましょう 自分の体力に合わせて, 回数を増やしたり, メニューを増やしたりすると, より体力向上に効果があることを伝えてみましょう 59
16 ハードトレ スクワット ふくらはぎ 太腿 お尻 背筋 両足を肩幅に開き, 胸を張って立つ 背を丸めないようにし, 腰を落とした時, お尻が椅子の座面にふれるように行う ハードトレ 片足スクワット ふくらはぎ 太腿 お尻 背筋 片足を座面において立つ 座面に足を置いたまま立っている膝を曲げる 背筋を伸ばしたまま行う ハードトレ 仰向けうで立て 上腕 腹筋 座面の先端をつかみ, お尻を座面より前に出したら, ひじを曲げて腰を下ろす できるだけ腰を下ろしたら, 腕の力で体を持ち上げ脚をまっすぐにする 60
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        姿勢分析 姿勢分析 お名前 北原有希様 体重 45.0 kg 運動レベル 中 生年月日 1977 年 9 月 18 日 身長 cm オレンジ色の項目は 優先度の高い項目です 最適な状態にするための姿勢矯正プログラムが提供されます 頭が前に 18.3 出ています / 前に 2.9 cm 傾
    

    
        
        姿勢評価姿勢評価 + 矯正プログラム + 矯正プログラム お名前 : お名前 : 北原有希様北原有希様 2008 年 2008 8 月年日 8 月 20 日 姿勢分析 姿勢分析 お名前 北原有希様 体重 45.0 kg 運動レベル 中 生年月日 1977 年 9 月 18 日 身長 152.0 cm オレンジ色の項目は 優先度の高い項目です 最適な状態にするための姿勢矯正プログラムが提供されます 頭が前に    
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        コンセントレーションカール 腕を鍛える筋トレメニュー 鍛えられる筋肉 : 上腕二頭筋 前腕屈筋 1. ベンチに座り 片手でダンベルを持ち 上腕を太ももの内側に固定します 2. ゆっくりとひじを曲げてダンベルを上げ ゆっくりと戻します フレンチプレス 鍛えられる筋肉 : 上腕三頭筋 1. 片手にダンベ
    

    
        
        腕を鍛える筋トレメニュー ダンベルカール 鍛えられる筋肉 : 上腕二頭筋 前腕屈筋 1. 手のひらを前に向けるようにして ( アンダーグリップ ) 両手にダンベルを持って立ちます 2. ひじを固定して ゆっくりと両ひじを曲げて胸のあたりまでダンベルを上げ ゆっくりと戻します リバースダンベルカール 鍛えられる筋肉 : 上腕二頭筋 前腕屈筋 1. 手のひらを後ろに向けるようにして ( オーバー グリップ    

    
        More information 
    




    
        アンカー TRX サスペンショントレーナーの設置箇所 フットクレードル ハンドルの下のわっかの部分 かかとやつま先をいれるときなどに使う 5 TRXフロントスクワット 45 7 TRXクロスバランスランジ アンカー に向かって立ち 肘を肩の真下に位 置して 腕を曲げ る ストラップを ぴんと張る 左
    

    
        
        アンカー TRX サスペンショントレーナーの設置箇所 1 TRXオーバーヘッドスクワット アンカーに向 かって立ち 両手を頭 上に上げて ストラッ プをぴんと張る 手の 位 置 を 変 え ず ス ト ラップの張りを保った まま お尻を後ろに落 としてスクワット か かとで床を押して立ち 上がる TRXヒップヒンジ オフセットスタンス アンカーに向かって立ち 両手 を胸の前に伸ばす 片足を一歩前に出し    
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        目次 筋力トレーニングを実施する上での注意事項 2 こんなときにやってみましょう 3 基礎編 4 体幹編 17 ストレッチを実施する上での注意事項 21 ストレッチ 22 ちょこっと筋トレの効果 29 1
    

    
        
        三条市 いつでも どこでも 誰でも 手軽にできる筋トレ 目次 筋力トレーニングを実施する上での注意事項 2 こんなときにやってみましょう 3 基礎編 4 体幹編 17 ストレッチを実施する上での注意事項 21 ストレッチ 22 ちょこっと筋トレの効果 29 1 筋力トレーニング [ 実施する上での注意事項 ] 運動の強度 常に 少しキツイかな と感じる程度が良い 楽々行えるようでは トレーニングにならない    
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        2. 若わか筋トレプログラム 腕の筋トレ 目標 :10~20 回繰り返しましょう ポイント 呼吸を止めないで 動かしている筋肉を意識する 筋や関節に違和感がある時は無理しない しわ合わせ 胸の筋肉 ( 大胸筋 ) を鍛えます 手のしわを合わせて 互いの手で押しあいます 10 秒間 力を入れましょう
    

    
        
        運動パンフレット解説 1. ストレッチングストレッチングは おもに筋肉の緊張をほぐし トレーニングをスムーズに行うための体と心をつくります また トレーニング後に行えば 血行をよくして 筋肉の疲れが回復しやすくなります くび 下を向く むね ストレッチのポイント ゆったりとした気持ちで 呼吸を止めないで ゆっくり伸ばす 伸ばす時間は8 秒 手で頭を引っ張ったり 抑えたりせず 自分の頭の重さを感じてみましょう    

    
        More information 
    




    
        本文-25.indd
    

    
        
        荒川ころばん体操 荒川ころばん体操ちぇあばんん 解説書 ７ 休憩 内 容 荒川ころばん体操 ２回 反動をつけずにゆっくりと立上がり座 足を地面にしっかりつけ 息を 腰に痛みのあ人は無理しない はきながらゆっくりと前屈す 体幹の後屈 ２回 前方の空中に向かっ て足で あ ら か わ の文字を一字ず 下肢の筋肉の柔軟性 と協調性を つ書く 13 大きな声で歌いながら できだけ大きく文字を書く ９ 股関節の    

    
        More information 
    




    
        I
    

    
        
        Copyright(C)2001 Tokyo Metropolitan Institute of Gerontology All rights reserved 転倒予防と運動 日常生活の中に軽い運動を取り入れることによって からだは丈夫になり 転倒予防に効果的な足 腰 腹部の筋力アップやバランス能力 歩行能力が改善される それによって 日常生活の活動範囲が広がり 生活機能が高まる 健康 体力づくりの運動と言っても    

    
        More information 
    




    
        1, ストレッチ ( 準備運動 ) ~~~~~~~~~ 1 足首の運動 ~~~~~~~~~ (a) 足首を曲げる 1 (a) 足首を曲げる (b) 伸ばすを1 回と数えて 連続 10 回行う 2 伸ばしたままで10 秒間止める 3 曲げたままで10 秒間止める (b) 足首を伸ばす の運
    

    
        
        百歳体操 ( Vor, 2010.01.12 ) ~ 百歳までそして百歳からも元気な日々の為に ~ はじめに 健康維持および増進させるためには 規則正しい生活を送り 運動 栄養 休養をバランスよくとることが重要です 中高年になると運動面では 柔軟性 敏捷性 平衡感覚や全身の持久力が低下してきて これらを維持し増進させる運動法が必要です 健康の維持および増進に最適であり 誰でも無理なく実行出来て 長く続けられる運動法を    
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        第五節展翅飛翔 ( ザンチーフェイシン ) - 翼を広げて飛ぶ - 準備姿勢両腕は自然に体の両側に垂らす 1 両腕の肘を曲げて体の後へ引き 側面を経て引き上げ 羽を広げる状態にする 両掌は下に垂らし 手の甲を相対させる 目は左肘を見る 2 両肘をおろし 両手を顔の前で向かい合わせゆっくりおろす 準備
    

    
        
        第一節頸項争力 ( ジンシャンゼンりー ) - 首筋を伸ばす - 準備姿勢左足を開き 両足を肩幅よりやや広めに開いて 両手を腰にあてる ( 親指は後ろを向ける ) 1 頭を最大限左にまわす 3 頭を最大限右にまわす 5 頭を最大限上に仰向ける 6 準備姿勢に戻る 7 頭を最大限下にうつむかせる 8 準備姿勢に戻る 8 呼間を 1 回行う 第二節左右開弓 ( ゾウヨウカイゴン ) - 左右に弓を引く    
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        このような症状を予防するための体操です ❶腰痛になりやすい方 p.2 ❷膝痛になりやすい方 p.3 ❸肩こりになりやすい方 p.4 ❹バランスがとりにくい方 p.5 ❺姿勢が悪くなりやすい方 p.6 体操をする前にお読みください 注意事項 医師の治療を受けている方は 医師に 相談をして実
    

    
        
        介護予防ハンドブック 貯筋体操シリーズ 保存版 膝が痛い 腰が痛い 肩こり 姿勢 バランスが取れない このような症状を予防するための体操です ❶腰痛になりやすい方 p.2 ❷膝痛になりやすい方 p.3 ❸肩こりになりやすい方 p.4 ❹バランスがとりにくい方 p.5 ❺姿勢が悪くなりやすい方 p.6 体操をする前にお読みください 注意事項 3 3 3 医師の治療を受けている方は 医師に 相談をして実施してください    
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        Title 幼 児 期 の 気 になる 子 の 心 理 発 達 的 援 助 を 目 指 す のびのび どっしり 体 操 の 言 語 化 の 試 み Author(s) 榊 原, 久 直 ; 中 野, 弘 治 Citation 大 阪 大 学 教 育 学 年 報. 19 P.69-P.82 Issue 2014-03-31 Date Text Version publisher URL http://hdl.handle.net/11094/26906    
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        1 深呼吸 腕を横に開いて胸を張り 鼻から大きく息を吸う 腕を前に閉じながら息を吐く 腕を横から上げて頭上を通り 息を吐きながら顔の前あたりで手をクロスして両脇に下ろす いつでも どこでも すこしでも ねりまゆる らく体操 は 無理のない緩やかな運動で骨や筋肉 神経 腱などの運動器の働きを整え 健康
    

    
        
        1 深呼吸 腕を横に開いて胸を張り 鼻から大きく息を吸う 腕を前に閉じながら息を吐く 腕を横から上げて頭上を通り 息を吐きながら顔の前あたりで手をクロスして両脇に下ろす いつでも どこでも すこしでも ねりまゆる らく体操 は 無理のない緩やかな運動で骨や筋肉 神経 腱などの運動器の働きを整え 健康寿命を伸ばすことを目的につくられた体操です 身体の歪み ねじれの原因となる癖を修正し 日常動作を楽にする効果もあります    
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        http://www.meiyaku-kenpo.or.jp/ 02  59 1120 15 110 16 2130 9 3140 1 50 68 32 20 1 19 1 17 11 23 36 12 9 61 13 04 TOPICS 05 S 1 M T 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27    
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        ストレッチング指導理論_本文.indb
    

    
        
        目次 第 1 章 骨格筋の基礎知識 1 骨格筋の機能解剖学 2 (1) 骨と関節 骨格筋の機能解剖学 2 (2) 主な骨格筋の分類 8 (3) 上肢の筋 10 (4) 肩関節とその筋 11 (5) 体幹とその筋 13 (6) 脊柱の構造と機能 16 (7) 股関節の構造と機能 18 (8) 下肢の筋の様相と機能 21 (9) 膝関節の構造と機能 23 (10) 下腿と足関節の構造および機能 24 (11)    
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        モデルプラン１１（器械運動　マット運動　回転技）
    

    
        
        < モデルプラン 11( 全 6 時間 )> 明日から使える体育学習 ~ 中学年器械運動 ( マット運動回転技 )~ 1 時間目準備運動 ストレッチング主運動につながる運動 クマ歩き アザラシ歩き ゆりかご主運動 ( めあて1 めあて2) あごにものをはさんで前転 坂道マットで前転 細い幅で前転 前転 2 時間目準備運動 ストレッチング主運動につながる運動 クマ歩き アザラシ歩き 大きなゆりかご主運動    

    
        More information 
    




    
        Microsoft Word 運動プログラム.doc
    

    
        
        Ⅲ-1 運動器の機能向上プログラム 1 はじめに 運動器の機能向上プログラムは 運動機能が低下しているおそれのある高齢者が 要支援 要介護状態とならないよう 運動機能の低下を早期に発見するとともにその状態を早期に改善することで 高齢者の生活機能の維持向上と自己実現を支援します プログラムは通所 集団による事業実施 ( 通所型 ) を基本とします なお 実施にあたっての留意点 事前 事後アセスメント    

    
        More information 
    




    
        健康的な姿勢を目指そう
    

    
        
        健康的な姿勢を目指そう 千賀グッドヘルスセミナー リハビリテーションの専門家です! 怪我 病気により 様々な動きや生活が不自由になってしまった @Yahoo! 画像 国家資格です! 運動療法をはじめとした各種の治療 身の回りの動作や家庭での生活指導などを行います 千賀グッドヘルスセミナーとは 皆様のもっと身近な存在でありたい 皆様がより良い生活を送るためのお手伝いをしたい そんな思いから発足しました!    

    
        More information 
    




    
        健康コース一覧 内臓脂肪が気になる方 運動不足の方 日常生活の中で健康づくりに取組みたい方にオススメ! ウォーキング 徒歩通勤コース 自転車通勤コース 階段を使おうコース 姿勢を良くしようコース 内臓脂肪が気になる方 積極的に健康づくりに取り組みたい方にオススメ! ジョギングコース 筋肉トレーニング
    

    
        
        現代人の生活は仕事が忙しく暇がないなど運動不足になりがちです また 毎日の不適切な生活習慣の積み重ねによって引き起こされる生活習慣病は 自覚症状がなく進行していき 発症すれば重大な症状を起こす恐ろしい病気です しかし 生活習慣病の多くは 日常生活の中で適度な運動やバランスのとれた食生活を実践することにより予防ができるのです カラダ プラス 1 は ウォーキングなどを日常生活に取り入れ 生活習慣病やメタボリックシンドロームを予防することを目的としています    

    
        More information 
    




    
        体力トレーニング 3 ると 短時間で強度の高いトレーニングを行うことができます ただし 運動のポイントをよく理解して行うことが重要です がむしゃらにこなすだけでは十分な効果を得ることができません どこをどう使っているのかを意識しながら行うようにと指導しましょう 部 位 運動形態 上半身 押す運動引く
    

    
        
        3 体力トレーニング はじめに 陸上競技をはじめとする多くのスポーツは 体力的要素と技術的要素の両方が求められます 体力には筋力 持久力 柔軟性 調整力など様々な要素がありますが 実は体力と技術は密接な関係にあり 相互に影響し合っています 走幅跳を例にあげると 脚筋力が高まって跳躍力が向上した結果 跳躍後の滞空時間が長くなり かがみ跳びからはさみ跳びに挑戦できるようになります 砲丸投では重い物体を扱うので    

    
        More information 
    




    
        あきた元気アップ円熟塾「円熟体操」
    

    
        
        あきた元気アップ円熟塾 円熟体操 円熟体操 とは秋田県スポーツ科学センターで平成 17 年より開催している中高年向け健康体操教室 あきた元気アップ円熟塾 で行われている体操を 年齢や運動経験の有無にかかわらず 個々の体力に応じて体操を組み合わせ 実践しやすくプログラム化したものです 円熟体操 は ストレッチ 筋力トレーニング 有酸素運動( あきた元気アップエアロビック ) で構成されています 秋田県    

    
        More information 
    




    
        1 体幹が安定すると早くなる? お腹まわりを安定させ 体幹が安定していると 泳いでいる時に 抵抗の少ない良い姿勢をキープできるようになり 速く泳げるようになる可能性があります体幹が安定せず 抵抗が大きい姿勢となれば 早く泳ぐことができない可能性があります また 脚が左右にぶれてしまうため 抵抗が大き
    

    
        
        1 なぜ体幹 腹筋のトレーニングが必要か? 体の構造上 お腹まわりは腰椎 ( 背骨 ) しか骨はなく その前は内臓 筋肉などで不安定な状態です 1 背筋の過剰な活動や腹筋の低下によって腰を反った姿勢になりやすい 2 腰が反った姿勢は腰痛になりやすい お腹の上下は肋骨や骨盤があり 比較的骨の構造として安定しています運動するときには不安定な場所に力が加わると さらに不安定となり痛みが生じやすくなります競泳選手で一番痛みが多い場所は腰痛!    

    
        More information 
    




    
        知ってるようで知らない おすすめの全身運動 ラジオ体操は軽い運動だと思われていますが 正しく行うと 汗をかいたり 翌日筋肉痛になる人がたくさん出ます 実は かなりの運動量で ストレッチ 筋力トレーニング 有酸素運動で構成された効率のよい全身運動です さらに 加齢によって衰えがちなバランス感覚 瞬発力
    

    
        
        ラジオ体操は軽い運動だと思われていますが 正しく行うと汗をかいたり翌日筋肉痛になる人がたくさん出ます しかし ラジオ体操は子どものころなんとなく覚えたという人が多く 正しくできる人はほとんどいません ラジオ体操の一つ一つの動作には 目的や狙いがあります なんとなく体を動かすだけではせっかくの効果は期待できません 今 ラジオ体操がみなおされています 知ってるようで知らない おすすめの全身運動 ラジオ体操は軽い運動だと思われていますが    

    
        More information 
    




    
        射撃のためのフィジカルトレ.xls
    

    
        
        トレーニング プログラム ( ライフル レベル ) トレーニングの前にランニングやウォーキングで身体を暖める ( 心肺持久力を強化するために ランニング等の脈拍を上げる種目を多く行う ) ストレッチはトレーニング前と後に実施 3-3 日目の後は 日休んでも良い 試合の前 3 日間はトレーニングを行わない 日目 日目 3 日目 トレーニング種目 負荷 スクワット レギュラースタンス -0kg X rep    
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        目次はじめに はじめに 1 パーキンソン病患者さんが困る代表的な症状として 運動のポイント姿勢反射障害すくみ足腰曲がり 姿勢反射障害 2 すくみ足 3 腰曲がり 4 首下がり 首下がり 22 があります このパンフレットでは これらの症状ごとに解説し その訓練方法 について紹
    

    
        
        様 トレーニングチェック表 プログラムメニュー: P 日 月 火 水 木 金 土 日付の記入 チェック欄 パーキンソン病 症状別 ホームエクササイズ 兵庫県立リハビリテーション中央病院 パーキンソン病研究会 トレーニングを行ったら チェック欄に を付けてください 目次はじめに はじめに 1 パーキンソン病患者さんが困る代表的な症状として 運動のポイント姿勢反射障害すくみ足腰曲がり 2 5 10 16    

    
        More information 
    




    
        ヒップアップと美脚のための筋トレ 今回は 女性のためのヒップアップと美脚のための筋トレについてお話ししたいと思います まず 具体的な筋トレ方法についてお話しする前に 押さえておくべき筋トレ知識として 少しだけご説 明します 年々年を重ねるごとにお尻もそうですが 体全体的に脂肪が付いて 太りやすくなっ
    

    
        
        この度は女性専用筋トレメニュー表をダウンロードしてくださいまして 誠にありがとうござい ます この筋トレメニュー表が 是非とも貴方のダイエット運動や筋力トレーニングにお役立ていただ ければ幸いです この無料レポートでは ピップアップを目的とした筋トレ方法 二の腕を細くするための筋トレ 少したるんで可愛くなってしまった下っ腹対策筋トレ スカートなど足を露出する際に気になる 太ももやふくらはぎをスマートにするための筋トレなどをご紹介しますので    

    
        More information 
    




    
        1) ねらい主として瞬発力をみるもので 筋力 平衡性 柔軟性 協応性も含まれるテストである 2) 準備床に 踏み切り線 をひく 巻尺 3) 方法 a. 両足を軽く開いて立ち つまさきを踏み切り線の直後におく b. 両足で同時に踏み切って できるだけ前方にとぶ 4) 記録 a. 踏み切り線から直角に
    

    
        
        1) ねらい主として瞬発力をみるもので 筋力 平衡性 柔軟性 協応性も含まれるテストである 2) 準備床に 踏み切り線 をひく 巻尺 a. 両足を軽く開いて立ち つまさきを踏み切り線の直後におく b. 両足で同時に踏み切って できるだけ前方にとぶ a. 踏み切り線から直角に 最も近い着地点 ( 後足かかと ) までの距離を測る ( 図参照 ) b. 距離は cm で測り cm 未満は 4 捨 5 入をする    
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        GM アフ タ クター & アタ クター どの年代でも目的に合わせたトレーニングができる機器です 油圧式で負荷を安全に調節できます 中殿筋と内転筋を正確に鍛えることで 骨盤が安定し 立位や歩行時のバランス筋力を向上させます 強化される動き 骨盤 膝の安定性 トリフ ル エクステンサー ニー エクステ
    

    
        
        SUBARU 総合スポーツセンタートレーニング機器一覧表 有酸素運動機器種類台数説明ラボードLXE200 2 走りやすさと関節負担のかかりにくい有酸素運動器具です 安全性を重視するために 走行範囲センサー および段階式速度上昇を採用し 体力レベルや運動目的に応じてご利用いただけます コードレスバイク V77i 6 体力測定機能を有した V77i は測定結果を基に体力レベルや運動目的に応じた負荷でのトレーニングが容易に行えます    

    
        More information 
    




    
        目次 開始前やトレーニング後のストレッチ方法について 3 腕や胸を強化する筋トレ方法 プッシュアップ編 8 お腹 ( 上部 ) を集中的に鍛える筋トレ方法 クランチ編 11 お腹 ( 下っ腹 ) を集中的に鍛える筋トレ方法 レッグレイズ編 14 腕の筋肉を鍛える筋トレ方法 アームカール編 18 背中
    

    
        
        はじめに この度は 無料レポートをダウンロードしてくださいまして 誠にありがとうございます このレポートでは 自宅専用の筋トレ方法をそれぞれ部位別に 7 つほど紹介しています 胸を鍛える方法 お腹を鍛える方法 腕や胸 下半身を強化する筋トレメニューを写真付 きで解説していきますので ぜひともあなたのトレーニングにお役立てください 全 30 ページほどの内容になっていますので コレを見ながらトレーニングすると良いで    
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        6 腰椎用エクササイズパッケージ a. スポーツ選手の筋々膜性腰痛症 ワイパー運動 ワイパー運動 では 股関節の内外旋を繰り返すことにより 大腿骨頭の前後方向への可動範囲を拡大します 1. 基本姿勢から両下肢を伸展します 2. 踵を支店に 両股関節の内旋 外旋を繰り返します 3. 大腿骨頭の前後の移
    

    
        
        6 腰椎用エクササイズパッケージ a. スポーツ選手の筋々膜性腰痛症 胸郭リアライメント 胸郭リアライメント では 胸郭の可動性を拡大しつつ 胸郭周囲の筋緊張を軽減することを目的とします 2. 上肢と下肢が脱力できたら徐々に深い呼吸を行いま す 呼吸を10 回程度繰り返します 腕の外転運動と深呼吸 肩の外転運動と深呼吸 では 胸郭の最大限の拡張を促します 2. 両肩を適度に外転させます 肘は床から離さないようにします    

    
        More information 
    




    
        (1) 腕立て伏せ 1 ノーマル 上肢のトレーニング ~ 自重編 ~ 上肢のトレーニング ~ 自重編 ~ (1) 腕立て伏せ 6 膝つき ( 筋持久系 ) まっすぐ 大胸筋上腕三頭筋腹筋 大胸筋上腕三頭筋腹筋 膝をつけて回数を多くする (1) 腕立て伏せ 2 ワイド (2) ディップ 1 膝屈曲位
    

    
        
        1. 上肢のトレーニング~ 自重編 ~ 2. 上肢のトレーニング~ 用具使用編 ~ 3. 下肢のトレーニング 4. 体幹トレーニング 5. 上肢のダイナミックストレッチ 6. 下肢のダイナミックストレッチ 7. 上肢のスタティックストレッチ 8. 下肢のスタティックストレッチ (1) 腕立て伏せ 1 ノーマル 上肢のトレーニング ~ 自重編 ~ 上肢のトレーニング ~ 自重編 ~ (1) 腕立て伏せ    

    
        More information 
    




    
        
    

    
        
        運動と姿勢 り背中の筋肉に負担がかかり 腰痛がおこ 娠中正しい姿勢の取り方のチェックリストで りやすくなります 図1参照 重心の変化 す 参考にしてください 図2参照 による最も著しい弊害は お腹の筋肉が引っ 張られ弱くなることです 適 度の運動は硬 直した筋肉を弛緩し 姿勢の変化によって 弱くなった筋肉を補強してくれます かかとの高い靴は腰に負担がかかります 妊 娠中は 履きやすくかかとの低い靴を選びま    

    
        More information 
    




    
        　転倒予防のすすめ
    

    
        
        転倒予防のすすめ 監修 :IHI 播磨病院副院長兼リハビリテーション科部長小泉龍一編集 :IHI 播磨病院リハビリテーション科制作 :IHI 播磨病院リハビリテーション科医療安全ワーキンググループ なぜ転倒予防が必要なのでしょうか?! 高齢者で介護が必要となる原因の 1 つは 転倒 転落などによる骨折です! また骨折が要因で活動量が減り 認知症が進行した例もあることから いつまでも心身ともに健康で自立した生活を送る為には転倒予防が必要になります    

    
        More information 
    




    
        サラ最終PDF用_表1_4
    

    
        
        M E S S A G E 2 4 3 T h e P r o f e s s i o n a l 5 6 7 8 10 9 0 11 12 S A L A 渓仁会円山クリニック 2013年度版 健康セミナープログラム のご案内 しなやかな骨盤を作ろう 各種会議や行事などに合わせて 従業員の健康管理にお役立てください 今日からできる 不 眠とサヨナラできる 脱メタボ メタボ予防大作戦 快眠方法 安江    

    
        More information 
    




    
        <4D F736F F D A C928D4E89CC91CC CC89C88A C9F8FD882C98AD682B782E982A8926D82E782B
    

    
        
        ( 財 ) 財務会計基準機構会員 各 位 平成 25 年 10 月 10 日 会社名株式会社コシダカホールディングス 代表者名代表取締役社長腰髙博 問合せ先 (JASDAQ コード 2157) 取締役執行役員グループ管理担当 土井義人 電話 027-280-3371 当社子会社開発 カラオケ健康歌体操 の科学的検証に関するお知らせ - 要介護リスク低減 メンタルヘルス改善に効果 - 当社子会社である株式会社コシダカは    

    
        More information 
    




    
        
    

    
        
        腰部脊柱管狭窄症の保存的治療 岩井整形外科内科病院 http://www.iwai.com/ope/lscs_reha_prog.htm 1/2 ページ 2014/04/16 < 運動療法 > 目的 1 狭窄されている部位以外の運動性を める 2 体幹筋の筋 を強化し腰椎の安定性を める 3 次的に起こる機能障害 ( 筋 低下 柔軟性の低下 不良姿勢 ) を改善 予防する  ストレッチにより柔軟性の改善    

    
        More information 
    




    
        centernews_17
    

    
        
        Vol 17 平成 20 年度は 介護予防を中心に現地指導と研修会を実施しました 運動機能向上に対しては 長寿きくちゃん体操 と いすに座ってできるきくちゃん体操 の指導者養成研修会を開催し 栄養改善 口腔機能向上に対しては 口腔機能 栄養改善研修会 を 認知症予防 支援に対しては 認知症研修会 を関係機関との共催で開催しました また 高次脳機能障害研修会も関係機関との共催で開催しました 平成 21    

    
        More information 
    




    
        動作法の基本の姿勢づくり ( モデルパターン動作 ) 躯幹のひねり 腰回りの力を抜く 自分で緩める感覚をつける ひねる方向 ( 後ろの方向に肩を倒して 足の方向に腕を伸ばしながら ) や膝でブロックする箇所 ( 背中 肩 腰 ) によって 緩まる箇所が違う あぐら座 座位や立位は 骨盤で姿勢の調整を
    

    
        
        催眠状態では 脳性マヒの子供の強い緊張が緩んだり 動きにくかった手足がかなり自由動作法とはに動かせるようになったりすることをみつけ 不自由さが脳の障害によるものだけでは説明がつかないことがわかった 間違った動きをしているのは 子供が からだの動かし方を間違って学習してきたものと考えて 正しい動かし方を覚えていこうとしたもの 脳性マヒの子供の不自由を説明する時に 意図 努力 身体動作が使われる 飲みたいな    

    
        More information 
    




    
        2
    

    
        
        2 運動の大切さ運動の種類息が苦しくてパニックになったときには柔軟性トレーニング全身持久力トレーニング筋力トレーニングこの悪循環を断つために 運動することが大切です! COPD の発症 1 4 2 3 知識編運動の大切さ 可能な範囲で体を動かして 筋力や体力をつけて 日常生活を改善するために行うものです 運動を継続できるよう 医師とよく相談して ご自身に合った内容を把握することが大切です 運動療法とは運動はどうして大切?    

    
        More information 
    




    
        はじめに 感謝しております! この度は NATURA 代官山の 素人でも簡単に 60 分マッサージできるマニュアル をダウンロードいただきまして 誠にありがとうございます 私はあん摩指圧マッサージ師として 20 年以上患者様のお身体をマッサージして参りました マッサージは 自分の手さえ空いていればい
    

    
        
        NATURA 代官山 ボディケアマニュアル初級編 はじめに 感謝しております! この度は NATURA 代官山の 素人でも簡単に 60 分マッサージできるマニュアル をダウンロードいただきまして 誠にありがとうございます 私はあん摩指圧マッサージ師として 20 年以上患者様のお身体をマッサージして参りました マッサージは 自分の手さえ空いていればいつでもどこでも出来る素晴らしいものです 大切な家族に    

    
        More information 
    




    
        1207有資格者、肩のecise安心用
    

    
        
        姿勢を良くして 痛み 体の不調を解消 エゴスキュー メソッド PPDDFFファイル 非売品 肩の痛みやコリを解消する エクササイズ編 アメリカで 40 年以上の実績 簡単なエクササイズをするだけで 体のゆがみ 痛みなどを根本から解消 世界中から支持される運動療法 メジャーリーガーや各界のスーパースターが絶賛 奇跡のエクササイズ エゴスキュー この PDF 資料では エゴスキュー メソッドの中から 肩の機能を回復させ痛み    

    
        More information 
    




    
        平成30年度女性スポーツ推進事業（女性のスポーツ参加促進事業）
    

    
        
        手軽にできる! ながらでできる!? スポーツメニュー 仕事中 育児中 自由時間 隙間時間 みなさまの生活シーン 職場で自分のデスクに座ったままでできるもの 3 歳未満の子供と一緒に実施できるもの 3 歳 ~6 歳 ( 小学生以下 ) の子供と一緒に実施できるもの 6 歳 ~9 歳 ( 小学校低学年 ) の子供と一緒に実施できるもの ちょっとした空き時間や子供が寝た後などにできるもの 移動中にできるもの    

    
        More information 
    




    
        PowerPoint プレゼンテーション
    

    
        
        暮らしの中でリハビリテーション - 楽しく気楽に健やかに - Hiroshi Yamane; OTR, PhD Human Health Science Graduate School of Medicine Kyoto University 痛みって何 痛みは 痛みを感じる神経の先端 ( 神経終末 ) で感じる痛みを感じる神経の先端は筋肉についている 神経圧迫 伝達低下 脳が筋肉が休んでいると判断し必要な血液を送らない    

    
        More information 
    




    
        弓道の基礎 ~ 射法八節を学ぶ ~
    

    
        
        弓道の基礎 ~ 射法八節を学ぶ ~ この教材は弓道の基本である射法八節を学ぶ教材です 実際に弓を引くわけではありませんが基本ばかりなので必ず繰り返し学習して動きを覚えましょう 動作の流は前の動作が間違っていると 次の動作にも影響を与えるので動作 1つ 1つを正しく覚えよう 射法八節の動作の流れを覚え 教材の最後の段階では自分の力で射法八節を練習できるようになりましょう 導入編 射法八節とは射法 (    

    
        More information 
    




    
        わたしたちのやりたいケア　介護の知識50
    

    
        
        わたしたちのやりたいケア介護の知識 50 介護の知識 食事ケアの第一歩は 高齢者が食事しやすい姿勢の確保です 正しい食事姿勢で食べることは誤嚥予防にもなります きちんとした食事姿勢がとれるようにケアをすれば それまでよりも食事の摂取量が増えることがあります 今回は イスとテーブルで食事をするときの 正しい食事姿勢のポイントについて紹介します 1. ずっこけ座り 仙骨座りに注意 施設でよく見る ずっこけ座り    

    
        More information 
    




    
        
    

    
        
        転倒予防は ふとんの中から どこでも出来る簡単体操 １ 転ばない為のからだつくり ストレッチ 筋伸ばし体操 ① 伸ばす筋力を意識しながら行う ② はずみをつけずゆっくり伸ばす ③ 痛みのない範囲でその姿勢を保つ ④ 呼吸は自然にし 止めない ２ 朝のストレッチング 寝床から起き上がる前に 個人に合った サービスを 提供します 一日の活動を始める前の筋伸ばしで 体が動きやすくなります ① 手 足の指をグー    

    
        More information 
    




    
        おひつじ座 {3 月 21 日 4 月 19 日生 }
    

    
        
        No.85 Alpha 2015 秋号 YKK 健康保険組合 http://www.ykk-kenpo.jp/ 4289 4798 913 おひつじ座 {3 月 21 日 4 月 19 日生 } おうし座 {4 月 20 日 5 月 20 日生 } 特定健康診査を受けましょう! 40 歳以上の被保険者および被扶養者の方は 毎年 特定健康診査 を受けることになっています 特定健康診査は メタボリックシンドロームに着目した健診です    

    
        More information 
    




    
        
    

    
        
        股関節センター  股関節の手術を受ける方の リハビリテーション ストレッチ及び筋力トレーニングについて このパンフレットは 担当医師 理学療法士の指導のもと使用します 股関節疾患の方は 運動制限 活動制限が起こることで筋力が衰え 柔軟性が失われる事で 日常生活動作に制限が生じます 筋力トレーニングは関節への負担軽減 痛み軽減につながり ストレッチは筋肉の柔軟性を高め 関節運動の改善や筋力を発揮しやすくする効果があります    

    
        More information 
    




    
        スポーツ障害　腰痛
    

    
        
        はじめに 第 2 回セミナー スポーツ障害腰 PART2 ストレッチ スポーツ障害腰 について 我々は腰痛の成因を 体幹機能 ( 軸 ) の不安定性 と 関節間の柔軟性低下 と考えている 前回のセミナーでは 体幹 をテーマにし 軸が安定することで腰痛を予防できることをお伝えした 今回は ストレッチ をテーマに 関節の柔らかさの重要性 腰痛との関連及びその対処法をお伝えする 腰痛回避に一役買えれば幸いである    

    
        More information 
    




    
        ＜多様化する現代的課題に対応した新規開発教材＞
    

    
        
        ふれあい体操 1 プログラムの概要 1 内容親子ともによく知っている童謡や唱歌に合わせて親子のスキンシップがとれる体操を行う 2 場所周りに障害物がない室内や公園など 3 時間 20 分前後 4 準備物なし 2 ねらい 親子の身体を使ったコミュニケ - ションづくり 親子の愛情や信頼関係を更に深める 諸感覚を使った身体遊びの楽しさを体感し, 進んで運動しようとする意欲を養う 3 プログラムの進め方    

    
        More information 
    




    
        87.pdf
    

    
        
        タッチケアの手技 触覚刺激マッサージ  新生児を対象にしたタッチケアの手技をご紹介します 時間 回数については 赤ちゃんの様子を見ながら調整してください 最初のうちは一部だけでも良い ですし 肩と腕を一緒に行う 腕は片方すつでなく両方一度に行うなど 赤ちゃんやお母さんの好みに 合わせて工夫しても良いでしょう 大切なことは ゆっくり行うことです 表面をなでさするだけでな    

    
        More information 
    




    
        2014年6月24日　　『江戸川台被災者向け
    

    
        
        2014 年 7 月 15 日 江戸川台被災者向け ボランティア ヨーガ指導報告 2014 7 15 3 名参加指導者古山葉子 10:30~11:30 肉体の動きと呼吸を連呼させ自律神経の働きを整える目的でブリージング エクササイズを行い 肉体に適度な負荷をかけて ヒト成長ホルモンや副腎ホルモンなどアンチエイジング ホルモンを分泌させる目的でアイソメトリック ブリージング エクササイズを行う心身の調和とバランス    

    
        More information 
    




    
        体幹パンフレット　　
    

    
        
        平成 25 年度東京都教職員研修センター子供の体幹を鍛える研究 ~ 正しい姿勢のもたらす教育的効果の検証 ~ 指導資料 子供の体幹を鍛える 東京都教職員研修センターでは 児童 生徒の体力や運動 日常生活等に関する各種調査から 東京都の児童 生徒の課題として 日常の身体活動量の減少や姿勢を正しく保持できない状況等があることを踏まえ その改善に迫るための研究を進めることとしました そして 日常生活における継続的な取組の一方策として体幹を鍛えることに着目し    

    
        More information 
    




    
        自立活動ガイドブック
    

    
        
        第 2 版 広島県立福山特別支援学校  はじめに 本県では, 平成 26 年度より 学びの変革 アクションプランに取り組んでおり, 児童生徒の主体的な学びを促進することが重要な課題となっています 肢体不自由特別支援学校である本校において, 児童生徒の主体的な学びを促進するためには, 学習姿勢, 環境設定, 教材教具等についてきめ細やかな支援や配慮が必要となります しかし, 本校においては学習姿勢の支援に関する実践が十分蓄積していないという状況がありました    

    
        More information 
    




    
        あり良かったです 体幹トレーニング 部活でも取り入れてみたいと思う 貴重なお話をしていただきとても刺激になりました 後は 自分が校内でどれだけ広められるか 責任を感じましたがとても楽しみにも感じました 発達障害の子にもいいと思いました 五研究のまとめと課題 1 運動器検診調査結果 (1) 調査対象者
    

    
        
        16 健康教育調査研究委員会 一テーマ 児童生徒が意欲的に楽しく取り組める健康教育のあり方 ~ よりよい姿勢と身体の使い方が身につくために ~ 二テーマ設定の理由子ども達の過剰な運動あるいは運動不足を原因とした運動器に関する問題が増加しており 学校もこれらの課題に対応することが求められてきた 昨年度は 運動器検診が始まったことに合わせ 事前の調査票と検診結果についてまとめた その結果から 小学校では    

    
        More information 
    




    
        QSciences Cellercise User Guide JP.F
    

    
        
        究極のエクササイズ ユーザーガイド  エクササイズの代わりに セラーサイズ セラーサイザーをご購入いただき誠にありがとうございます Ｑサイエンス社は 世界でも最高品質の最新型リバウンダー トランポリ ン を皆様にお届けしています セラーサイザーを使う用意はできましたか この冊子にある組立説明書に 従って手軽に組み立てることができます 本製品は組み立て後すぐにご使 用いただけます セラーサイザーを初めてご使用になる方のために    

    
        More information 
    




    
        スライド 1
    

    
        
        やまぐち元気アップ体操とは? やまぐち元気アップ体操は いつまでも元気にありたい なりたい自分になれるように 筋力 バランス 柔軟性といった体力を維持 向上する目的で 山口県内のリハビリテーション専門職が考案した体操です 1 あなたの体力に応じて運動できます あなたの体力に合わせた 3 段階の運動レベル ( 座って行う運動 立って行う運動等 ) が設定されていますので 体力に自信のない方 さらに体力を向上したい方    

    
        More information 
    




    
        SSP膝　トレーニング編
    

    
        
        第 14 回 SSP 膝の痛みについて 変形性膝関節症のトレーニング 日常生活動作編 本日の CONTENTS 前回のおさらい 膝 OA 機能的な膝 今回のテーマ 安定した膝づくり 変形性膝関節症の動作のポイント 2014.7.26 千賀整形外科 これだけ抑えとけば 安定させるためのエクササイズ 変形性膝関節症 ( 膝 OA) とは 軟骨 半月板ってなんだろう? 有病率 40 歳以上男性の 45%    

    
        More information 
    




    
        PowerPoint プレゼンテーション
    

    
        
        コンテンツ 姿勢と肩こり 腰痛 1. はじめに 2. 肩こり 腰痛 3. 肩こり 腰痛の簡単なお話 4. 姿勢改善のためのエクササイズ 5. 日常生活で気をつけること 6. まとめ 肩こりと腰痛への関心 はじめに 病気やけが等で自覚症状のある者 ( 有訴者 ) の率 1 位 2 位 1 位 2 位 2001 年 腰痛 肩こり 肩こり 腰痛 2004 年 腰痛 肩こり 肩こり 腰痛 男性 女性 2007    

    
        More information 
    




    
        N P O 法人みんなのスポーツ協会
    

    
        
        N P O 法人みんなのスポーツ協会 この動作チェックは皆様方が毎日を健康で過ごすための指標として行うものです 決して無理をしないでできるところまでの動作を調べて下さい 動作チェックは 10 項目あります ゆっくり進めて下さい 動作チェック表にご自身ができた動作チェック番号をご記入の上 ご提出下さい 結果は後日 運動処方とともに栄養指導をお付けしてお渡しいたします それぞれ できた動作のところ確認し    

    
        More information 
    




    
        <4D F736F F D208D9882C98CF882AD C E646F63>
    

    
        
        ~ やわらかく しなやかな体をつくる ~ ストレッチ無料小冊子 PDF 版 腰に効くストレッチ からだ と こころ を解きほぐす整体院整体院プルミエイル整健堂 1 この度は ストレッチ無料小冊子 PDF 版 をご利用いただきありがとうございます この PDF 版は 当院のホームページに掲載しております こんなときこのストレッチ を PDF 用に編集したものです プリントアウトして手元に置いていただき    

    
        More information 
    




    
        オットーボック フィットネスアプリ Fitness for amputees 切断者のためのフィットネス < フィットネスアプリとは > スマートフォンや タブレット端末にダウンロードし 気軽にフィットネスが出来る切断者の皆様のためのアプリが登場しました 既に義足を装着されている方や これから義足を
    

    
        
        フィットネスアプリ Fitness for amputees 切断者のためのフィットネス オットーボック フィットネスアプリ Fitness for amputees 切断者のためのフィットネス < フィットネスアプリとは > スマートフォンや タブレット端末にダウンロードし 気軽にフィットネスが出来る切断者の皆様のためのアプリが登場しました 既に義足を装着されている方や これから義足を使用開始される方が    

    
        More information 
    




    
        目次 導入編 1 はじめに 2 病気とは 3 セルフケアとは 4 痛みを理解する 2 3 4 5 データ編 5 セルフケアの現状 6 効果的なセルフケアとは 7 9 応用編 7 セルフケアの実際 ①考え方 認知行動療法 ②運動 ③痛みへの理解 ④ツボケア 15 17 19 21 参考書籍 坂本篤裕
    

    
        
        慢性痛患 者 の た め の セルフケアガイドブック 編集 制作 厚生労働省科学研究費 地域医療基盤開発推進研究事業 (H24-医療-一般-026) 慢性疼痛患者に対する 統合医療的セルフケアプログラムの構築 班 目次 導入編 1 はじめに 2 病気とは 3 セルフケアとは 4 痛みを理解する 2 3 4 5 データ編 5 セルフケアの現状 6 効果的なセルフケアとは 7 9 応用編 7 セルフケアの実際    

    
        More information 
    




    
        <4D F736F F F696E74202D204E4F2E36936B8EE893EF C B8CDD8AB B83685D>
    

    
        
        2013FIG 規則集 徒手難度の注意ポイント 採点規則情報 NO.6 新体操女子審判部平成 25 年 4 月 4 日 D ジャンプ 基礎的特徴 空中にて形が固定して明確である こと 十分な高さにおいてその形を見せ ること 追加のシンボルマーク ベースに回転 リング 後屈を伴わないジャンプの場合 180 を超える またはリング +0.1または胴の後屈では +0.2となる 例 ) +180 回転 =    

    
        More information 
    




    
        モデルプラン１６（浮く・泳ぐ運動）
    

    
        
        < モデルプラン 16( 全 8 時間 )> 明日から使える体育学習 ~ 中学年浮く ~ 1 時間目 浮くの心得を知る準備運動主運動浮く運動 いろいろ浮き 変身浮き 泳ぐ運動 連続したボビング ばた足 2 時間目準備運動主運動浮く運動 いろいろ浮き 変身浮き 泳ぐ運動 連続したボビング 補助具を使ったクロールのストローク ばた足 3 時間目準備運動主運動浮く運動 いろいろ浮き みんなで変身浮き 水中ライダー泳ぐ運動    

    
        More information 
    




    
        前十字靭帯再建手術を終えられた皆様へ
    

    
        
        前十字靭帯再建手術のリハビリに関して 八王子スポーツ整形外科 はじめに 前十字靭帯再建術を実施した後はリハビリが非常に重要です 家で簡単に実施できるリハビリメニューを紹介しますので ぜひご活用ください 2 はじめに 3 前十字靭帯とは 4 どうして切れるの? 5 前十字靭帯を損傷する危険要素 6 再受傷しないために 7 手術をする前に 8 手術後の主な流れ 9 手術後 1 日 10 歩行 11 RICE    

    
        More information 
    




    
        BODY CHANCE 代表ジェレミー チャンスより ごあいさつ ナチュラルな姿勢が見つかる BODY CHANCE の 4 ステップエクササイ ズにようこそ このエクササイズは今すぐにでも使って 痛みの軽減や解 消に役立てることができます BODY CHANCE ではこれまで数多くの肩こり腰痛問題
    

    
        
        ナチュラルな姿勢が見つかる ー BODY CHANCE 4 ステップエクササイズー いますぐ痛みを減らし 自信を取り戻せる それがあなた本来の姿勢がやってくれること by ジェレミー チャンス (BODY CHANCE 代表 ) ジェレミー チャンス BODY CHANCE www.bodychance.jp BODY CHANCE 代表ジェレミー チャンスより ごあいさつ ナチュラルな姿勢が見つかる    

    
        More information 
    




    
        名称未設定-1.indd
    

    
        
        体幹トレーニング 50 選! 初心者 上級者の 1 週間メニュー 体幹トレーニングが続かない 効果が出ないのには理由があります それは 計画を立てたメニュー作りができていないからです 目標やゴール設定ができないと トレーニングをしていても楽しくないし 今行っているトレーニングが正しい強度なのかもわかりません 正しいトレーニングができないと いくらトレーニングを行ったとしても 効果は出ません つまり    

    
        More information 
    




    
        姿勢力が大事な理由 姿勢力とは 正しい姿勢を維持する力のことです 正しい姿勢を維持することには多くのメリットがあり 逆に姿勢が悪いと 多くの不調や不都合があります 姿勢がいいと 見た目がよく 信頼感が出ます 背中が丸くなった年寄り姿勢では頼りなく弱々しく見えますし 反り腰のそっくり返った姿勢は感じが
    

    
        
        #2542 からだの 力 アップ法 (13) 姿勢力アップ法 (2016 年 11 月作成 ) 姿勢力が大事な理由 姿勢力とは 正しい姿勢を維持する力のことです 正しい姿勢を維持することには多くのメリットがあり 逆に姿勢が悪いと 多くの不調や不都合があります 姿勢がいいと 見た目がよく 信頼感が出ます 背中が丸くなった年寄り姿勢では頼りなく弱々しく見えますし 反り腰のそっくり返った姿勢は感じが悪い印象を与えます    

    
        More information 
    




    
        
    

    
        
        体幹を鍛えよう サッカーの長友選手 ゴルフの石川遼選手など一流のスポーツ選手が実践していると話題の 体幹トレーニング 痩せやすい身体になるとダイエット雑誌などでも盛んに特集されています 普通のトレーニングとどう違うのでしょうか 今回はこの体幹トレーニングをご紹介します 体幹とは 体幹とは 腕 脚と首より上を除いた胴体全体をさします 体幹には肩から腹部 腰から太ももにつながる筋肉が通っていて背中側の筋肉も体幹に含まれます    

    
        More information 
    




    
        PowerPoint プレゼンテーション
    

    
        
        SKIP Sakura Knee Injury Prevention 女子 7 人制日本代表 前十字靭帯損傷予防プログラム 作成日 :2018/1/19 作成者 : 平井晴子 1) 2) 3), 田崎篤 1), 岩渕健輔 1) 1) セブンズ女子日本代表 2) メディカル委員会トレーナー部門 3) 安全対策委員会 SKIP 国内の女子セブンズにおける前十字靭帯 (ACL) 損傷件数は 近年増加傾向    

    
        More information 
    




    
        Komuro Consulting Group : Masashi KOMURO
    

    
        
        形態 1. 形態 : 身長 正面 側面 1 素足で閉脚立位で測定台にのる 2 測定者は頭の位置までバーを下げる 注意事項 踵部臀部背部の 3 点を尺柱につける 頭部は水平に保つ 両腕を身体の横に垂れ下げる 髪の毛が立っている場合はつぶす 2. 形態 : 体重 正面 上から. kg 1 体重計にのり その中央に静止して計量する 注意事項 針 ( デジタルの場合は数値 ) が安定するまで動かずにいてもらう    

    
        More information 
    




    
        はじめに じゅぎょう じゅぎょう この音楽学習ノートは みなさんが音楽の授 業を楽しく取り組むためのガイドです 授 業で分 ふくしゅう からないことがあったり 予習 復 習をするときにぜひ使ってください もくじ 声はどこからでるの １ 歌う声って ２ よ しせい 良い姿勢って ３ こきゅう 呼吸が大
    

    
        
        はじめに じゅぎょう じゅぎょう この音楽学習ノートは みなさんが音楽の授 業を楽しく取り組むためのガイドです 授 業で分 ふくしゅう からないことがあったり 予習 復 習をするときにぜひ使ってください もくじ 声はどこからでるの １ 歌う声って ２ よ しせい 良い姿勢って ３ こきゅう 呼吸が大切なわけ ３ 口形 共鳴 ４ よ たいそう 声の良くなる体操 ５ 正しい発音 ６ 発声練習曲 ふじさん    

    
        More information 
    




    
        斉藤雅記＿藤田かおり.indd
    

    
        
        柔道未経験の女子大学生の受け身の習得と課題 The acquisition and problem of Ukemi in JUDO inexperienced person of college woman 斉藤雅記 藤田かおり キーワード : 体育科教育学柔道受け身 Ⅰ. 諸言平成 24 年度より 中学校の保健体育の授業において 武道 が必修領域となった これは 中学校段階において 多くの領域の学習を十分に体験させた上で    

    
        More information 
    




    
        (Microsoft Word - \203X\203g\203\214\203b\203`\221\215\217W\225\322.doc)
    

    
        
        ~ やわらかく しなやかな体をつくるをつくるプチツール ~ ストレッチ無料小冊子 PDF 版 ストレッチ総集編 からだ と こころ を解きほぐす整体院整体院プルミエイル整健堂 1 この度は ストレッチ無料小冊子 PDF 版 をご利用いただきありがとうございます この PDF 版は 当院のホームページに掲載しております こんなときこのストレッチ を PDF 用に編集したものです プリントアウトして手元に置いていただき    

    
        More information 
    




    
        1150_P1
    

    
        
        2013 お 体を動かす機会が減ると 転倒しやすくなったり 骨折しやすくなります このようなことを防ぐためには元気なうちから体を動かし 予防していくことが大切です いきいきと自分らしい生活を続けるために 介護予防に取り組みませんか? 以前は足が弱っていて いつも足元を見て歩いていましたが 体操のおかげで前を向いて歩けるようになりましたよ 階段も手すりを気にせず上り下りできるようになりました 教室に通うようになって    

    
        More information 
    




    
        ウーマンウェルネス研究会が提案する タイプ別 3 つの 代謝アップ法 今回の調査により お腹の脂肪や代謝の低下 やせにくさが気になる女性は 動かず 家にこもって 食べ過ぎる という生活習慣に陥っていることがわかりました また 代謝の低下は 冷えや疲れ だるさなどの不調を招きます ウーマンウェルネス研
    

    
        
        報道関係各位 2014 年 9 月 11 日ウーマンウェルネス研究会 女性の 8 割が気になるお腹の脂肪 動かない こもりがち 食べ過ぎ 生活のリスクとは? 筋肉枯れ が引き起こす 代謝低下スパイラル ~ 簡単に無理なく代謝低下を食い止める 3 つの対処法 ~ 女性の健康力向上を通した社会の活性化への貢献を目指し 9 月に発足した ウーマンウェルネス研究会 supported by Kao ( 代表    

    
        More information 
    




    
        3 トレーニングの進め方高齢者にトレーニングを実施する場合には 十分に準備運動を行うとともに 運動負荷を段階的に高めていくコンディショニング期間を設けることが安全に進める上で重要となります また 運動器の機能を向上させるためには コンディショニング期間の後に負荷を漸増させ これまでの水準よりやや高い
    

    
        
        第 5 章各プログラムの実施 運動器の機能向上について 1 トレーニング従事者の事前準備従事者は トレーニングの実施にあたって 厚生労働省の 運動器の機能向上マニュアル を必ず熟読してください このサービスを利用することによって参加者の日常生活動作能力が改善し 達成したい具体的な目標を参加者と確認しながら実施してください 従事者が老年学 運動学等の知識について学習した上で 運動の仕組みと効用について参加者が理解して運動に取り組めるように分かりやすい形で説明してください    

    
        More information 
    




    
        <4D F736F F D ADB938A82CC8AEE967B5B92868A7790B682CC82BD82DF82C95D>
    

    
        
        砲丸投の基本 遠くへ投げるための基本的な考え方 投擲競技は重い ( 長い ) 物を投げる競技 重い物より軽い物のほうがよく飛ぶ だから軽くしよう! でも 競技は同じ重さ ( 重量 ) の物で行われる 重量とは物体は静止している時の重さ 静止している時が最も重い 動いている ( 移動している ) と軽くなる 物体を動かし軽くすると 速く投げ出すことが出来る 速く投げ出すと遠くへ飛ぶ 物体を出来るだけ動かして    

    
        More information 
    




    
        競技に取りこまれずにバスケットボールに取り組んでいると考えられる 地方や過疎地帯では人口が少なく体格面で優れた選手を最低 5 名そろえる事は難しい事だと思われる 当然都市部との格差が生まれてくるが それを補うことが地方チームや過疎地区のチームが 都市部のチームに負けない要因になると思われる 体格差を
    

    
        
        バスケットボールのより効果的な練習方法 低身長チームの為に Ⅳ. 基礎体力 永保司 大畑昌己 奈良学園大学奈良文化女子短期大学部 Effective Training Methods for a Not So Tall Bsaketball Team : Ⅳ.Physical Fitness Tsukasa Nagayasu Masaki Oohata Naragakuen Univercity Narabunka    

    
        More information 
    




    
        Microsoft PowerPoint - 膝のリハビリ　３．12　配布用.pptx
    

    
        
        膝のリハビリ 東京高輪病院リハビリテーション室 理学療法士川村直弘 手術決定から退院まで 外来受診 手術決定 検査 入院 手術 リハビリ 退院 外来通院 膝関節の代表疾患 前十字靱帯損傷 変形性膝関節症 半月板損傷 膝蓋骨骨折 オスグット シュラッター病 たな障害 ジャンパー膝 etc 本日のお話 前十字靭帯損傷について リハビリにおけるポイントについて姿勢や動作再建した靭帯の強度 再建手術後のリハビリについて    

    
        More information 
    




    
        ヤン トウホの ポロネーズウロチスティ Jan Makólski Toho s POLONEZ UROCZYSTY ( ポーランド ) 2013 年のポーランドダンスのジャパンツアーで ワルシャワ経済大学ポーランド民族舞踊団の指導者 東保辰彦氏 (Mr. Jan Makólski Toho: ヤン
    

    
        
        ヤン トウホの ポロネーズウロチスティ Jan Makólski Toho s POLONEZ UROCZYSTY ( ポーランド ) 2013 年のポーランドダンスのジャパンツアーで ワルシャワ経済大学ポーランド民族舞踊団の指導者 東保辰彦氏 (Mr. Jan Makólski Toho: ヤン マクルスキ トウホ ) により紹介された踊りの中の 1 曲である 日本フォークダンス連盟の創立 60    

    
        More information 
    




    
        著作権について 動画でわかるカッコいい胸を作る腕立て伏せ 21 の方法 ( 以下 本冊子と表記 ) は 著作権法で保護され ている著作物です 本冊子の使用に関しましては 以下の点にご注意ください 本冊子の著作権は発行者永長孝敏にあります 発行者永長孝敏の書面による事前許可無く 本冊子の一部 または全
    

    
        
        動画でわかるカッコいい胸を作る腕立て伏せ 21 の方法 ながおさたかとし フィットネスコンサルタント永長 孝敏 メールマガジン : 中高年よ大志を抱け!! 筋トレと自己啓発のススメ http://namfit.com 著作権について 動画でわかるカッコいい胸を作る腕立て伏せ 21 の方法 ( 以下 本冊子と表記 ) は 著作権法で保護され ている著作物です 本冊子の使用に関しましては 以下の点にご注意ください    

    
        More information 
    




    
        腰痛多発業種における 作業姿勢特性調査 独立行政法人労働者健康福祉機構所長酒井國男 大阪産業保健推進センター 相談員久保田昌詞 特別相談員浅田史成 大阪労災病院勤労者予防医療センター所 長大橋誠 関東労災病院リハビリテーション科 技師長田上光男 日本産業衛生学会産業医部会 部会長岡田章
    

    
        
        腰痛多発業種における 作業姿勢特性調査 独立行政法人労働者健康福祉機構所長酒井國男 大阪産業保健推進センター 相談員久保田昌詞 特別相談員浅田史成 大阪労災病院勤労者予防医療センター所 長大橋誠 関東労災病院リハビリテーション科 技師長田上光男 日本産業衛生学会産業医部会 部会長岡田章 先行調査 腰痛に関する産業保健推進センターの調査は アンケート調査が中心である 職種により 突発性腰痛と徐々に発症する    

    
        More information 
    




    
        3tyuukikai3
    

    
        
        6 指導資料 (1) 学習カード 1 マット運動 3 年 ( 連続技の構成 ) 1 今できる技の確認 年組番氏名 下の系統図を利用して 今できる技を確認しよう ( ) 内に : よくできる : まあまあ : できない -: やったことがない 前転グループ - 前転 ( ) 開脚前転 ( ) 伸膝前転 ( ) 倒立前転 ( ) 跳び前転 ( ) 接転技群 後転グループ - 後転 ( ) 開脚後転 (    

    
        More information 
    




    
        開門！リハビリ道場！！
    

    
        
        腰痛ってナゼ起こるの?? 腰が痛い 腰が重い そういった経験ありませんか?? 一生のうちに 10 人に 8 人 実に約 80% の人が腰痛を経験すると言われています じゃあ その原因ってナゼだか知っていますか?? 人類は数百万年前 4 足歩行から 2 足歩行へと画期的な進化を遂げ 手の自由を獲得しました しかし その時同時に腰痛という宿命を背負うこととなったのです 数百万年前長い年月をかけて進化現在    

    
        More information 
    




    
        彩の国埼玉県 参加者用 ご近所型介護予防 実践マニュアル ~ 地域づくりによる介護予防を始めよう ~ ご近所さんと 効果のある体操で 体力アップ! 埼玉県マスコット コバトン & さいたまっち 埼玉県
    

    
        
        彩の国埼玉県 参加者用 ご近所型介護予防 実践マニュアル ~ 地域づくりによる介護予防を始めよう ~ ご近所さんと 効果のある体操で 体力アップ! 埼玉県マスコット コバトン & さいたまっち 埼玉県  はじめに 埼玉県では 今後 75 歳以上の方が急速に増加し 2025 年 ( 平成 37) 年には約 118 万人となることが見込まれています 年齢を重ねると 医療や介護が必要になる人の割合が増えますが    

    
        More information 
    




    
        Microsoft Word - リハビリパンフ
    

    
        
        移植を受けられる方へ リハビリについて 大阪市立大学医学部附属病院 7 階血液内科病棟 2012 年 6 月 1 はじめに 移植を受ける患者さんはクリーンルームに入室していただくことになります クリーンルームは全てが個室になっており 活動範囲が限られます 限られた生活環境や治療により安静を強いられるため 活動範囲が限られ 運動量が減少し 身体機能が低下していきます また 移植前処置の影響で倦怠感等の症状が現れてくるとさらに    

    
        More information 
    




    
        の発育 発達を促進し 健康な体や身体の動きの基盤となり 体力の向上を図る上で重要な意味を持ち 生徒の成長に欠かすことのできないものである 単に体力の増進や運動に関する技能 知識の獲得といった身体的な能力のみを向上させるものではなく 生徒の発達段階を十分考慮し身体活動を中心に行うことで 効果的に身体的
    

    
        
        研究グループ名 体力つくり グループ研修成果報告会資料 研究テーマ 生き生きと働き 生活できる力を育てるための実践的研究 ~ 年間指導計画の検証と評価システムの確立 ~ 1 年間指導計画の題材及び指導内容の検討について ( 年間指導計画作成のためのワークシート ) (1) 年間指導計画の題材配列を基に検討した内容について特別支援学校学習指導要領では 教育課程の編成で領域 教科を合わせた指導として 体力つくり    

    
        More information 
    




    
        vol.6_2
    

    
        
        Mar. 2014 Vol.6 Spring 春 平成 26 年 2 月 9 日 日進市体育協会加盟団体による インドアスポーツ大会を開催!! アスリートによるスポーツ指導はもちろん ゲーム等を取り入れ 楽しく遊びながらスポーツ体験をして楽しみました 空手 子供達はいつになく真剣で 体験が終わるといつものかわいらしい笑顔に戻りました 綱引き 大人も子供もみんな一丸となり ロープ争奪戦はヒートアップ    

    
        More information 
    




    
        < F2D82A082A282B382C22E6A7464>
    

    
        
        単元名 器械運動 マット運動 1 運動の特性 (1) 一般的特性 できる技を繰り返したり組み合わせたりして調子よくできるようにしたり, できそうな技に挑戦したりして楽しむ運動である (2) 児童から見た特性 非日常的な動きのため, 技への挑戦には恐怖感をもち, また失敗時には痛みを伴う場合もあるため児童によっては敬遠する運動である しかし, 技ができるようになった時の喜びは大きく, その経験が次の技への意欲につながる運動である    

    
        More information 
    




    
        Microsoft Word - ５ヨガ　完成
    

    
        
        ウェーブリングヨガ ウェーブリングヨガとは 人間の本来のボディアーチをリメイクする為にヨガの動きなどを活用したウェーブストレッチのオリジナルエクササイズです 股関節が硬く座位ができない方でも対応でき ヨガの入門クラスとして活用下さい 気功 太極拳のウェービングやスパイラルのストレッチのしなやかな動き要素を取り入れスタンディングの要素も充実しています プログラムの構成は まず ウェーブストレッチリングのセルフマッサージで    

    
        More information 
    




    
        ウェストを引き締める 効率良くウェストを引き締めるために実践しておきたい方法 糸井克徳
    

    
        
        ウェストを引き締める 効率良くウェストを引き締めるために実践しておきたい方法 糸井克徳 まずは当レポートをダウンロードしていただき 誠にありがとうございます ウェストを引き締めたい! といった願望は男女を問わず多いものですが 実際にできているのかというと 残念ながら満足できているというお声は少ないものです もしかするとウェストに効かせるために 腹筋運動ばかりにフォーカスしていたりしませんか? 確かに腹筋運動は大切ですが    

    
        More information 
    




    
        大阪府福祉のまちづくり条例ガイドライン平成 29 年 12 月 4-1 障がい者等の便所内の動作例 杖使用者 ( 片マヒ ) 脳血管障がいなどにより 身体の片側の機能がマヒしている場合 姿勢保持のために体を預けられる手すりが有効です 1 便器に近づき 手すりのそばに杖を置きます POINT 便器の前
    

    
        
        4-1 障がい者等の便所内の動作例 杖使用者 ( 片マヒ ) 脳血管障がいなどにより 身体の片側の機能がマヒしている場合 姿勢保持のために体を預けられる手すりが有効です 1 便器に近づき 手すりのそばに杖を置きます 便器の前方に杖を立てかけられるようにしておくことが望ましい 2 壁側の手すりなどにもたれかかり 姿勢を保持したうえでズボン 下着の脱衣を行います 姿勢保持のための適切な位置への手すりの設置    

    
        More information 
    




    
        < F4390B34F4C5F D2091E C5815B2E6169>
    

    
        
        神奈川県 一神奈川県立体育センター A R (Augmented Reality= 拡張現実 ) あなたのスマホで絵が変わる! 絵が動く! 1 なぜ 日常生活の運動化 が必要なのでしょうか? 2 県民の体カ スポーツに関する調査結果より イキイキ!! 大また歩き (3033 運動 ) 大また歩きであなたのからだがヨミガエル! スッキリ!! スキマストレッチ (3033 運動 ) スキマ時間のストレッチであなたのからだがミチガエル!    

    
        More information 
    




    
        のモチベーションを上げ またボールを使用することによって 指導者の理解も得られやすいのではないかと考えています 実施中は必ず 2 人 1 組になって パートナーがジャンプ着地のアライメントをチェックし 不良な場合は 膝が内側に入っているよ! と指摘し うまくいっている場合は よくできているよ! とフ
    

    
        
        4 大見頼一 スポーツ傷害予防チームリーダー 日本鋼管病院リハビリテーシ ョン科理学療法士 保健医療学修士 これまでの解説を踏まえ 今回はトレーニングをどのように行うかについて 写真を使いながら説明していく ンに考えております 前回は 予防トレーニングのポイ よって予防トレーニングの目的 ントについて解説したので 今回か は 1 正しいジャンプ着地動作の習 らはいよいよトレーニングの実際に 得 2    

    
        More information 
    




    
        ランニング ( 床反力 ) m / 分足足部にかかる負担部にかかる負担膝にかかる負担 運動不足解消に 久しぶりにランニングしたら膝が痛くなった そんな人にも脚全体の負担が軽い自転車で 筋力が向上するのかを調査してみました ロコモティブシンドローム という言葉をご存知ですか? 筋肉の衰えや
    

    
        
        週 3 回 1 日 30 分の自転車運動で ロコモ を予防! ランニング ( 床反力 ) 2 7 0 m / 分足足部にかかる負担部にかかる負担膝にかかる負担 運動不足解消に 久しぶりにランニングしたら膝が痛くなった そんな人にも脚全体の負担が軽い自転車で 筋力が向上するのかを調査してみました ロコモティブシンドローム という言葉をご存知ですか? 筋肉の衰えや関節の障害によって 歩けなくなるかもしれない    

    
        More information 
    




    
        早口言葉 ( 進行役対全員 ( 個人 )) 進行役が指示を出す ( 途中交代してもよい ) 進行役が まず早口言葉を言い 全員がその後に続けて 3 回言う 進行役は 手拍子でリズムを取り 雰囲気を盛り上げる 例 : 生麦生米生たまご 坊主が上手にびょうぶに坊主の絵を描いた かえるぴょこぴょこ3( み
    

    
        
        1!(*^_^*)! 笑顔がうまれるアイスブレイク 親子活動等でも活用できます 講座の導入時や親子ふれあい活動等に使えるアイスブレイクを集めました 目的 参加者の人数や活動場所等を考慮して使ってください ここに示しているやり方は一例ですので アレンジして活用してください また ここでは 紹介するアイスブレイクを 3 つのグループに分けました ほぐし リラックス系 ちょっと指先や体を動かすことによって    

    
        More information 
    




    
        PowerPoint Presentation
    

    
        
        50 歳の男性は 40 歳の男性よりも 1 年間に 7 kg 太りやすい 1 日の基礎代謝量 トレーニング 40 歳 : 約 1500 kcal 50 歳 : 約 1350 kcal 1 日 150 kcal の差だが 1 年間にすると 約 55000 kcal の差 脂肪に換算すると約 7 kg の差 痩せながら たくさんご飯を食べたかったら?? 基礎代謝を増やす トレーニングとは? トレーニング    

    
        More information 
    




    
        服部塾 ~ 飛ばしのフタを外す 12 ステップ ~ ステップ 1 書き起こし PDF ファイル こんにちは 服部公翼です 服部塾飛ばしのフタを外す 12 ステップステップ1 をご覧いただき 誠にありがとうございます このDVDでは メールではお届け出来なかった 12 個の飛ばしのフタを確実に外してい
    

    
        
        服部塾 ~ 飛ばしのフタを外す 12 ステップ ~ ステップ 1 書き起こし PDF ファイル こんにちは 服部公翼です 服部塾飛ばしのフタを外す 12 ステップステップ1 をご覧いただき 誠にありがとうございます このDVDでは メールではお届け出来なかった 12 個の飛ばしのフタを確実に外していくやり方を私が実際にご説明して あなたでも簡単にやれるように 分かりやすく皆さんにお見せしていきます    

    
        More information 
    




    
        スライド 1
    

    
        
        有 訴 者 の 状 況 65 歳 以 上 では 国 民 の 約 半 数 が 有 訴 者 : 腰 痛 肩 こり 手 足 の 関 節 痛 有 訴 者 率 ( 人 口 千 対 ) 体 がだるい 物 忘 れ 眼 のかすみ 咳. 痰. 鼻 汁 かゆみ 男 41.9 30.2 34.4 55.0 49.3 女 57.2 48.8 54.0 50.2 48.0 肩 こり 腰 痛 手 足 の 関 節 痛 足 のむくみ.ダルさ    

    
        More information 
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