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運動機能の衰えを予防する

　加齢によって骨、筋肉、関節、神経などの運動器の働
きが衰え、要介護になるリスクが高まる状態を「ロコモ
ティブシンドローム（ロコモ）」と言います。ロコモや介
護の予防になる運動「ロコモーショントレーニング（ロコ
トレ）」の最終回はバックキック運動です。

ロコトレ
　専門は高齢者の筋肉トレー二ングとリズム体操。東北福
祉大予防福祉健康増進推進室で行われている「仙台元気塾」
の講師も務め、玄米ダンベルニギニギ体操やノルディック
ウオーキングなどを中心とした健康づくりを推進してい
る。「NPO法人健康応援わくわく元気ネット」理事長。

背面の筋肉を鍛え、姿勢の改善につながる運動です。夏号でご紹介
した「①フラミンゴ運動」、冬号の「②しゃがもうかな、やめよう運
動」と、今回のバックキック運動を行ってもいいです。

ま と め

取材協力・モデル

東北福祉大特任准教授・健康運動指導士　鈴木玲子先生

③バックキック運動

両足を肩幅に開き、腰
に手を添える。腰を右
周りに360度、左周り
に360度回転させる。

右足を後ろに上げ
て3秒静止。左足
も同様に。

背もたれのある椅子
を用意する。背もた
れに両手を添える。

・椅子に体重を掛け過ぎないようにしましょう。
・息は止めず、自然に呼吸してください。注意

背筋、肘は
伸ばして

ぐるぐるっと
ゆっくり回し
ましょう

椅子は手を添え
やすい高さを
選びましょう

右、左足の上げを
1セットと考え、

5回
繰り返す

仕上げに腰回し

ロコトレにトライ

右、左足の上げを
1セットと考え、

5回
繰り返す


