
セラバンド体操
★バンド以外の体操 ⇒ 「1.2.3.4」で力をいれ、「5.6.7.8」で緩める
★セラバンド体操 ⇒ 「1.2.3.4」で伸ばし、「5.6.7.8」で戻す
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足の指でグー、チョキ、パー（足の裏）
グー チョキ パー

肘を伸ばし外側に開き、ゆっくり戻す（背中の上部）

つま先にバンドをかけ、あごを引き、後ろへ引く（背筋）

バンドをつま先にかけ、つま先を上下に反らす
（ふくらはぎ、すね）

膝を胸元に引きよせる
（足の付け根）

膝上にバンドをかけ、
足を持ち上げる（太もも）

膝上にバンドをかけ、
両足を開く（中殿筋）

タオルをはさみ、両膝で
しめつける（内もも）

① 足指じゃんけん（立位バランス）

④ 足首の曲げ伸ばし（つまずき予防）

⑤ 膝を胸元に引きつける（転倒予防） ⑥ 足を持ち上げる（膝痛予防）

⑦ 足を開く（立位バランス） ⑧ 足を内側に閉じる（膝痛予防）

② 外側に開く、閉じる（姿勢を良くする）

③ ボートこぎ（姿勢を良くする）

セラバンド使用上の注意

8

１　セラバンドの持ち方
セラバンドは輪を作り、玉結びにします。
手のひら全体で結び目を握りましょう。

２　セラバンドの選び方
セラバンドは色によって強度が異なります。
全種目の運動を5回づつ、最後まで楽に曲げ伸ばしできる強さの
バンドを選びましょう。

３　運動強度の調節
伸ばす範囲、回数、バンドの色を変えることで運動の強さを調節
することができます。
日々の体調に合わせて行いましょう。

４　筋肉痛は、筋肉を強くするための通過点
セラバンドは抵抗運動のため、後日筋肉痛が起きることがありま
すが、数日で回復しますので心配はいりません。
ただし、関節痛が起こった場合は運動方法を見直しましょう。

＜バンドの色＞ ＊初めての方は白か黄がお勧め!

白 黄 赤 緑 青
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両手をつき、お尻を浮かせる（お尻）

へそを覗くよう頭を
持ち上げる（お腹）

膝を伸ばしまっすぐ
上に開く（中殿筋）

お尻を持ち上げる（お尻）

頭を持ち上げる（背筋）

⑨ お尻を浮かせる（失禁予防）

⑩ へそのぞき（腰痛予防） ⑪ お尻上げ（腰痛予防）

⑫ 足を上に開く（立位バランス） ⑬ 背中を反らす（姿勢を良くする）




