
自宅で運動！
～上半身を鍛えよう～

基本編のプッシュアップ（腕立て伏せ）が簡単で、難易度を上げたいと感じた方はデクラインプッ
シュアップを試してみてください。イスや台を利用しますので、安定したものを用意してください。

公益財団法人春日井市スポーツ・ふれあい財団

① ② ③

※効果には個人差があります。体調に気を付けて、無理のないように行ってください。

つま先をイスや台の上に置
き、通常のプッシュアップ
の姿勢をとります。
※腰を反らせないように頭
からかかとまでを意識しま
す。

基本は通常のプッシュアッ
プと同じですが、腰が反り
やすくなるので注意しま
しょう。
※腹筋に力を入れましょう。

おろせるところまでおろし
たら肘を伸ばして①の姿勢
にゆっくり戻します。
※腰を反らせないようにし
ましょう。

上級編

☆今回のプッシュアップ（腕立て伏せ）で主に鍛えられる筋肉
大胸筋（だいきょうきん） 胸の筋肉
三角筋（さんかくきん） 肩の筋肉
上腕三頭筋（じょうわんさんとうきん） 腕の筋肉

10回を２セット
ほど行いましょう。


