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け ん け ん マ ッ ト
各運動メニューを2セット程度行うと効果的です！

※秒数は初めて行う際の目安です。　慣れてきたら早く動いてみましょう。

①図の様に、①～⑫の番号順でけんけんで前に進みます。

※足元だけを見ず前を見てリラックスして動きましょう。

①両足をそろえて、1マスずつジャンプして前に進みます。

※力をぬいて両腕を大きく振り、全身で飛ぶようにしましょう。

①1マスに対して片足1歩ずつのステップで前に進みます。

※手を大きく振り、ももを高く上げるようにしましょう。

軽快に動ける体づくり運動!

も も あ げ ス テップ

10秒
太ももが上がるように意識して動きます

け ん け ん ス テップ

20秒

ぴょんぴょんステップ

15秒
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両腕を振りながらリズムよく動きます 全身でリズムを取りながら動きます
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のびのびポール
息 を 止 め ず に 、じ ん わ り と 体 を の ば し ま し ょ う！
各 運 動 メ ニ ュ ー を 2 セ ット 程 度 行 う と 効 果 的 で す！

※秒数は初めて行う際の目安です。 慣れてきたら時間を長くしてみましょう。

ぶ ら さ が り

10秒

1

足を地 面につ けたまま行 います

ふ くら は ぎ 伸 ば し

5秒

3

反動をつけずゆっくりと行います

太 も も 伸 ば し

2

5秒
ひざを真 下に向 けて 伸 ばします

ひ ざ の うら 伸 ば し

4

10秒
おしりを後ろにゆっくり移動します

転倒予防のストレッチ運動!

サポートパイプ

ツボおし

腰を痛めている人は、無理に反らさないようにしましょう。
ツボおしの強弱は、体重のかけ方で調節してください。
左右のサポートパイプを利用して後ろに押すと、より強く
ツボおしができます。

せのばしボード
息 を 止 め ず に 、じ ん わ り と 体 を 反 ら し ま し ょ う！
各 運 動 メ ニ ュ ー を 2 セ ット 程 度 行 う と 効 果 的 で す！

※秒数は初めて行う際の目安です。 慣れてきたら時間を長くしてみましょう。

上 体 そ ら し

5秒

1

腕を上げゆっくり上体を反らします

ツ ボ お し

2

5秒
後ろに体重をかけてツボ押しします

肩こり・腰痛予防のストレッチ運動!
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かたかたパネル
肩こり予防・姿勢改善の運動!

息 を 止 め ず に、ゆっくりと肩 を 動 かしましょう！
体 を ひ ねらず 肩 関 節 の 動 きを 意 識し な がら行 うと効 果 的 で す！

※回数は初めて行う際の目安です。 慣れてきたら各2回やってみましょう。

リ ン グ 回 し

左右各1回
パネルの真横に立ち、パネル側の手でリング
を持ち、下から上に出来る範囲で動かします

2
グ リ ッ プ 回 し

左右各1回
パネルの真横に立ち、パネル側の手でグリップ
を握って1から順に出来る範囲で動かします

1

リング 足位置マット
グリップ
リング

肩を痛めている人は無理に行わないでください。
自分の肩の動く範囲で動かしましょう。

足位置はあくまで目安ですので、
運動をしやすい位置に立って行いましょう。

あしのびボード
息 を 止 め ず に 、じ ん わ り と 脚 を の ば し ま し ょ う！
各 運 動 メ ニ ュ ー を 2 セ ット 程 度 行 う と 効 果 的 で す！

※秒数は初めて行う際の目安です。 慣れてきたら時間を長くしてみましょう。

フロントパネルのグリップにつかまり、
安定した姿勢で行いましょう。

25° 20°
足ふみパネルには、20°と25°の設定が
ありますので、最初は無理をせず20°
から乗ってみましょう。

ア キレ ス 腱 伸 ば し

5秒

1

まっすぐ立って力を抜いて行います

太もものうら伸ばし

5秒

2

ひざを伸ばしてゆっくり前屈します

ウォーキング前の準備運動!

グリップ

132

9
5
0

9
5
0

360

500

1
8
0

5
0
0

1550

1550
15

500×500

1
9
7
5

柔軟性

バランス 柔軟性



132

9
5
0

9
5
0

360

7

てくてくウォーク
最 初 は ゆ っ く り と 確 実 な ス テ ッ プ を 踏 み ま し ょ う！
1 周 1 セ ット の 運 動 を 2 セ ット 程 度 行 う と 効 果 的 で す！

※秒数は初めて行う際の目安です。 慣れてきたら早く歩いてみましょう。

く ね く ね 歩 き

15秒

2

前向きで左右に交差させて歩きます

つ な ぎ 歩 き

1

10秒

右 左 右 右左 左

右 左 右 右 右左 左

前向きで直線になるように歩きます

よ こ 歩 き

3

20秒
横向きで前後に交差させて歩きます

スタート

①②

③

右 左 右 右 右左 左 左

転倒予防のバランス運動!

け ん け ん マ ッ ト
各運動メニューを2セット程度行うと効果的です！

※秒数は初めて行う際の目安です。　慣れてきたら早く動いてみましょう。

①図の様に、①～⑫の番号順でけんけんで前に進みます。

※足元だけを見ず前を見てリラックスして動きましょう。

①両足をそろえて、1マスずつジャンプして前に進みます。

※力をぬいて両腕を大きく振り、全身で飛ぶようにしましょう。

①1マスに対して片足1歩ずつのステップで前に進みます。

※手を大きく振り、ももを高く上げるようにしましょう。

軽快に動ける体づくり運動!

も も あ げ ス テップ

10秒
太ももが上がるように意識して動きます

け ん け ん ス テップ

20秒

ぴょんぴょんステップ

15秒
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両腕を振りながらリズムよく動きます 全身でリズムを取りながら動きます
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①ベンチ右に座り、息を吐きながら背中を丸めてゆっくり後ろに倒します。

②息を吐きながら背筋をまっすぐゆっくり前に倒します。

①ベンチ中央に浅く座り左右のサポートパイプを握ります。

②前に足をまっすぐ伸ばし、バタ足のように上下させます。

※ひざをあまり曲げずに太ももの筋肉で動かすようにしましょう。

①ベンチ左に浅く座り片方の足首をもう片方のひざの上に乗せます。

②背筋をまっすぐ保ちゆっくりと前に倒しながら、ひざを

　下にじんわりと押してお尻や太もも裏を伸ばします。

お 尻 と 腰 伸 ば し

左右各10秒
横から見た図

反動をつけずひざを下に押します

座 っ て 腹 筋・背 筋

各10秒
筋肉の伸び縮みを意識しながら行います

座 っ て バ タ 足

10秒
① ②

ひざをあまり曲げずにゆっくり動かします

中 右左

あ し こ し ベ ン チ
息 を 止 め ず に 、ゆ っ く り じ ん わ り と 体 を 伸 ば し た り 動 か し た り し ま し ょ う！
※ 秒 数 は 初 め て 行 う 際 の 目 安 で す 。　 慣 れ て き た ら 時 間 を 長 くし て み ま しょう 。

元気に動ける体づくり運動!
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フィットコンビ専用のアイテムは楽しみながら体を動かせる仕掛けがいっぱいです。

1

101 102…FIT-101 に付属するアイテムです。 …FIT-102 に付属するアイテムです。

ス
テ
ッ
プ

2
ぜ
ん
く
つ

3
ス
ト
レ
ッ
チ

101 102 101 102 101 102

4
垂
直
跳
び

101 102

5
ぶ
ら
さ
が
り

101 102

6
上
半
身
ひ
ね
り

101 102

7
リ
ー
ド
掛
け

8
身
長
測
定

101 102

9
足
踏
み

101 102

10
時
計

101 102

11
解
説
サ
イ
ン

101 102

12
注
意
サ
イ
ン

101 102

101 102

アイテム紹介
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歩行板ラインナップ

歩行板

水戸市 十万原近隣公園（茨城県）

・足のウラは、第二の心臓と言わ
れるように、体調維持のツボが
数多くあります。

・足のツボ刺激は、血行を促進
し、臓器の機能を高め、筋肉の
こりをほぐし、疲労回復にも効
果があると言われています。

※このサーモグラフィーイラストは
イメージです。
※このサーモグラフィーイラストは

イメージです。

•	 足の裏は、第二の心臓と言われ
るように、体調維持のツボが数
多くあります。

•	足のツボ刺激は、血行を促進
し、臓器の機能を高め、筋肉の
こりをほぐし、疲労回復にも効
果があると言われています。

健康快道 楽しみながら足の裏のツボを刺激できる、新しい健康施設です。
地域のコミュニケーションの場としても活躍します。
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休養施設と一緒に。 足湯としても。

モデルC1

モデルA1 モデルB2サイン別本体価格 ￥416,000  (消費税別)

サイン別本体価格 ￥910,500  (消費税別)

専用サイン

モデルD1 サイン別本体価格 ￥1,020,500  (消費税別)
背のばしベンチ FIT-01 ￥392,000  (消費税別)

サイン別本体価格 ￥542,000  (消費税別)

背のばしベンチ
FIT-01

※モデルの価格には歩行板の他、専用手すり、縁石が含まれています。

※モデルの価格には歩行板の他、専用手すり、縁石が含まれています。

※モデルの価格には歩行板の他、専用手すり、縁石が含まれています。

※モデルの価格には歩行板の他、専用手すり、縁石が含まれています。

休養施設と一緒に。 足湯としても。

モデルC1

モデルA1 モデルB2サイン別本体価格 ￥416,000  (消費税別)

サイン別本体価格 ￥910,500  (消費税別)

専用サイン

モデルD1 サイン別本体価格 ￥1,020,500  (消費税別)
背のばしベンチ FIT-01 ￥392,000  (消費税別)

サイン別本体価格 ￥542,000  (消費税別)

背のばしベンチ
FIT-01

※モデルの価格には歩行板の他、専用手すり、縁石が含まれています。

※モデルの価格には歩行板の他、専用手すり、縁石が含まれています。

※モデルの価格には歩行板の他、専用手すり、縁石が含まれています。

※モデルの価格には歩行板の他、専用手すり、縁石が含まれています。

草津市 弾正公園（滋賀県） 山形市 西公園（山形県）

KK-SA
専用サイン

本体価格　￥325,000 ( 税別 )
サ イ ズ　 840W × 480D × 1000H・25㎏
　　　　　 ステンレス製　PC 基礎 ￥1,600 × 2 ( 税別 )

ケンコウカイドウ健康快道
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