
基本編の重りを使ったレッグエクステンションが簡単で、難易度を上げたいと
感じた方はＺ（ゼット）バランスを試してみてください。

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。

自宅で運動！
～太ももを鍛えよう～

次回はミリタリープレス

（三角筋・僧帽筋）です！

※後ろに倒れやすいので広い場所で安全に気を付けて行いましょう！

公益財団法人春日井市スポーツ・ふれあい財団

☆今回のレッグエクステンションで主に鍛えられる筋肉
大腿四頭筋（だいたいしとうきん） 太ももの前の筋肉

上級編

Ｚ（ゼット）の形をイメー
ジしながら、上体を後ろ方
向にゆっくりと倒していき
ます。
※頭から膝までまっすぐに
しましょう。

膝立ちの姿勢になり、腕を
前に伸ばします。

倒せるところまで、倒した
ら、ゆっくりと①の姿勢に
戻します。

10回を２セット
ほど行いましょう。


