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広瀬 賢　Hirose Satoshi
ピラティストレーナー
日本国際テコンドー協会公認指導員

大阪府を拠点に活動するパーソナルトレーナー。医
療施設・フィットネスジムでの経験をもとに、プロ選
手の指導から一般の方のダイエット・身体のケアま
でを担当。第28回全日本テコンドー選手権大会
マッソギ50kg級第3位。著書に、「疲れやすい」、
「痩せにくい」 そんなカラダとは、明日からさようなら！！
寝る前にできるたった10個のケアワーク（2016
年、Kindle版）ほか。

講
師

イスに浅く腰掛け、左足を前に伸ばします。
伸ばした左膝の上に右足首を乗せ、左手
で抑えます。1

step

伸ばしている左足を少しずつ身体
に引き寄せます。乗せている右膝
は90度になるよう意識しましょう。

右膝を覆うようにゆっくりと左肩を寄
せていきます。右手はイスの座面に
おき、体をしっかり支えましょう。
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反対側も
やって
みましょう！

①負荷時は原則後進走行にしましょう。
②負荷時はティルトを最大後傾角にして走行しましょう。
③走行車通路とフォークリフト通路を区分しましょう。

防止対策例

ティルトを後傾していないので、急ブレーキをかけた際に荷が崩れ、Bさんにぶつかる

問題点は見つかりましたか？解答例本日も 日和KYT

Step２の状態から右手で右膝を下に押し、左
手で右足首を引き上げて伸びる場所が変わり
ます。挑戦してみましょう。


