
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

  

 

 

 

 

変
形
性
膝
関
節
症
の
症
状
と
し
て
初
期
段

階
で
は
、
朝
起
き
て
膝
を
伸
ば
し
た
り
、
歩

き
始
め
の
動
作
時
に
膝
の
こ
わ
ば
り
や
痛

み
が
出
ま
す
が
、
す
ぐ
に
治
ま
る
傾
向
に

あ
る
よ
う
で
す
。
徐
々
に
進
行
す
る
と
、
正

座
や
階
段
の
上
り
下
り
が
つ
ら
く
な
り
、

痛
み
と
と
も
に
膝
の
腫
れ
や
水
が
溜
ま
る

こ
と
も
あ
り
ま
す
。
さ
ら
に
症
状
が
悪
化

す
る
と
、
痛
み
で
歩
行
が
困
難
に
な
り
ま

す
。 

変
形
性
膝
関
節
症
は
軟
骨
が
す
り
減
る
こ

と
で
関
節
が
変
形
し
て
し
ま
い
、
痛
み
が

現
れ
ま
す
。
４
０
代
後
半
に
な
る
と
関
節

軟
骨
の
老
化
や
筋
力
の
低
下
が
進
み
、
高

齢
化
に
伴
い
年
々
増
加
し
て
い
ま
す
。 

加
齢
を
は
じ
め
、
肥
満
や
膝
の
使
い
過
ぎ
、

ま
た
は
炎
症
を
起
こ
す
物
質
を
出
し
や
す

い
遺
伝
的
な
問
題
な
ど
様
々
な
原
因
が
あ

り
ま
す
。
男
女
比
で
は
女
性
が
多
い
の
が

特
徴
。
閉
経
な
ど
に
よ
る
女
性
ホ
ル
モ
ン

の
影
響
や
筋
肉
量
の
減
少
な
ど
が
指
摘
さ

れ
て
い
ま
す
。
上

毛

新

聞

「

元

気

＋

ラ

イ

フ

」

よ

り 

  

ト
レ
ジ
ム
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聞 

３月号 

３/27(月) 
休館日 

運
動
で
防
ご
う 

 

変

形

性 
 

関

節

症 

 

太
も
も
前
部
に
あ
る
筋
肉
の
大
腿
四
頭
筋
は
加

齢
に
よ
り
筋
力
が
落
ち
や
す
い
部
分
。
弱
ま
る
こ

と
で
太
も
も
の
内
側
に
荷
重
が
か
か
り
、
膝
の
内

側
の
軟
骨
が
す
り
減
っ
て

O

脚
に
な
り
や
す
く

な
り
ま
す
。
一
度
す
り
減
っ
た
軟
骨
は
元
に
戻
る

こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。
痛
み
を
軽
減
さ
せ
る
薬
が

あ
り
ま
す
が
、
『
運
動
よ
り
勝
る
薬
な
し
』
と
い

う
よ
う
に
、
筋
肉
を
鍛
え
る
事
が
痛
み
の
予
防
や

軽
減
に
つ
な
が
り
ま
す
。 

痛
い
か
ら
と
言
っ
て
安
静
に
す
る
と
筋
肉
は
硬

く
な
り
や
す
く
な
り
、
か
と
い
っ
て
過
度
な
運
動

は
逆
効
果
に
。
膝
関
節
を
動
か
す
事
で
軟
骨
に
栄

養
が
行
き
渡
り
滑
り
が
よ
く
な
る
の
で
、
日
常
生

活
で
も
積
極
的
に
動
く
こ
と
が
重
要
で
す
。 

  
太
も
も
を
鍛
え
て
予
防
！ 

 

※腰をそらさないように注意 

☆膝が安定し、歩行時の衝撃を緩和 

■膝が腫れたり熱を持っているときは整形外科を受診する 

■持病のある方はかかりつけ医に相談してから行う 

 

 

チェストフライ（大胸筋） 

効果 

■メリハリのある胸板 

■立体的な大胸筋作り(ピンポイントで刺激が可能) 

■日常動作のパワーアップ 

■代謝アップ・バストアップ 

 

 

☆肩を下げる 

息を吐きながら胸の中央に 

向かって引き寄せる 

息を吸いながら 

重りが落ちない所まで 

ゆっくり戻す 

1 ２ 


