
 コアエクササイズ 

身体の軸を安定させるエクササイズ。 

どのメニューもドローインをした状態で正しい

姿勢を保つ。息を吐きながらお腹をへこまし、

同時にお尻も閉めて、お尻だけ挙げてみる。 

姿勢が悪いと長くやっても意味がない。 

1回 10～30秒 2～3セット 

ウォーミングアップでも行うと良い 

 
JFAフィジカルフィットネスプロジェクト 

コンディショニングプログラム 



 ムーブメントプレパレーション 

筋肉を収縮させることで活動状態にする。 

バランス感覚を高め、可動域、柔軟性、安定感、筋力を向上させます。 

ドローインを意識していい姿勢を保つ。3秒伸ばしては緩める動きを 3,4回行う。 
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 スタティックストレッチ 

リラックスした状態で筋肉を伸ばし、痛みの出ない範囲で息を止めずに 15～20秒行う。 
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オスグット病のケア 


