東京大学　谷本道哉氏　指導　◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆
　　　　２１時の３分ダイエット　～１日３分で理想のカラダに～
▼呼吸法について
「１秒止め」ではき始め、「伸ばし」ではそのままゆっくりはいて「曲げ」で吸うようにしてください。「１秒止め」のフーのタイミングで、全部息をはき出してしまうわけではないです。
●肩こり解消体操●
　１．まず、普通に力を抜いて、その場に立ち、姿勢よくうつむいた状態にならないよう気をつけましょう。

　２．両手を伸ばしたまま、後ろにぐるんぐるんとゆっくり５回まわしましょう。

　３．次は、前に５回まわしましょう。

　４．まわしたら、肩の力を抜いて休みましょう。
　　▼画像をご覧になりたい方はこちら
　　　　　→　http://www.3-diet.com/mail/slowtraining3.html
………………………………………………………………………………………
●リズミカルニーアップ●
　１．まずは普通に力を抜いて、その場に立ち、姿勢よく、うつむいた状態にならないよう気をつけましょう。
　２．地面を蹴り上げずに、下腹部の力で足を引き上げるように、もも・ひざを曲げて、腰の位置まで上げてみましょう。
　３．今度は反対の足も同じように動かしてみましょう。
　４．１秒に１回くらいの少しゆっくりめのペースで、その場で足踏みを繰り返します。
　　　しっかり手を振ってリズミカルに歩く感じでやってみましょう。
　５．これを３０回繰り返します。
　　▼画像をご覧になりたい方はこちら
　　　　　→　http://www.3-diet.com/mail/slowtraining1.html
………………………………………………………………………………………
●ノーマルスクワット●
　１．まずは両足を肩幅に開いてまっすぐ立ち、両手を頭の後ろにおきましょう。
　２．ここからゆっくり腰を落としていき、ひざの位置あたりにお尻が落ちてきたくらいで止めます。
　　この位置から動作を始めることになります。
　３．それでは、この位置から一度フーッと息を吐きながら、３秒かけて足を伸ばしましょう。
　　　この時、足を伸ばしきってはいけません。
　４．そして、足を伸ばしきらずに、今度は３秒かけて下ろします。
　　　※上のポジションでは、絶対に止まらないようにしましょう。
　　　　逆に、下のポジションでは、必ず止まりましょう。
　５．これを５回を目安に続けてみましょう。
　６．おわったら反動をつかったストレッチで軽く筋肉をほぐしてあげましょう。
　　▼画像をご覧になりたい方はこちら
　　　　　→　http://www.3-diet.com/mail/slowtraining5.html
………………………………………………………………………………………
●ヒップスクワット●
　１．まずは両足を肩幅に開いてまっすぐ立ち、両手を頭の後ろにおきましょう。
　２．ここからゆっくり腰を落としていき、ひざの位置あたりにお尻が落ちてきたくらいで止めましょう。この時お尻を後ろに突き出して上体を少し前に倒して行います。
　３．それではこの位置から一度フーッと息を吐いてから３秒かけて足を伸ばしましょう。
　　　この時、足を伸ばしきらないよう注意しましょう。
　４．そして足が伸びきる前に３秒かけて足を下へ曲げましょう。足が伸びたときに絶対に止まらないようにしましょう。
　　上のポジションでは絶対に止りません。逆に下のポジションでは必ずとまりましょう。
　５．これを５回から１０回を目安に続けてみましょう。つらいと感じてからもう１回がんばってみましょう。
　６．おわったら反動をつかったストレッチで軽く筋肉をほぐしてあげましょう。
　　▼画像をご覧になりたい方はこちら
　　　　　→　http://www.3-diet.com/mail/slowtraining8.html
………………………………………………………………………………………
●ワイドスクワット●
　１．まずは両足を肩幅の２倍に開いてまっすぐ立ち、つま先を外へ向け、両手を頭の後ろにおきましょう。
　２．ここからゆっくり腰を落としていき、ひざの位置あたりにお尻が落ちてきたくらいで止めましょう。この位置から動作を始めることになります。
　３．それではこの位置から一度フーッと息を吐きながら３秒かけて足を伸ばしましょう。
　　　この時、足を伸ばしきらないよう注意しましょう。
　４．そして足が伸びきる前に３秒かけて足を下へ曲げていきます。足が伸びたときに絶対に止まらないようにしましょう止まるときは、下に曲げたときにしましょう。
　５．これを５回から１０回を目安に続けてみましょう。
　６．おわったら反動をつかったストレッチで軽く筋肉を
　　　ほぐしてあげましょう。
　　▼画像をご覧になりたい方はこちら
　　　　　→　http://www.3-diet.com/mail/slowtraining16.html
………………………………………………………………………………………
●プッシュアップ＜ワイド＞●
　１．机やテーブルから一歩離れて、肩幅の1.5倍くらいの幅で手を開き、手を机の上へつきましょう。机やテーブルがない場合は床を使ってもできます。
　２．そのまま腕を曲げて、一番曲げたところから少し腕を伸ばした位置から動作をはじめることになります。
　３．この位置で、まずフーッと息を吐きながら３秒かけてゆっくり腕を伸ばしましょう。
　　　このとき、腕を伸ばしきらないで、伸びきる手前で止めましょう。
　４．３秒かけてまた腕を曲げていき、元の位置に戻ったら１秒止めましょう。
　５．これを５回くらいを目安に続けてみましょう。
  ６．おわったら、胸を張り、軽く反動をつけてひじを５回ほど引いてください。
　　※つらいかなと感じたら足の位置を机に近づけると負荷が減少します。反対に遠くすると負荷が増えます。
　　▼画像をご覧になりたい方はこちら
　　　　　→　http://www.3-diet.com/mail/slowtraining4.html
………………………………………………………………………………………

●ナロースタンスプッシュアップ●
　１．机やテーブルから一歩離れて、肩幅くらいの幅で手を開き、手を机の上へつきましょう。
　　　机やテーブルがない場合は床を使ってもできます。
　２．そのまま腕を曲げて、そのまま腕を曲げていき、机に胸をついたところから、動作をはじめることになります。
　３．この位置で、まずフーッと息を吐いてから３秒かけてゆっくり腕を伸ばしましょう。
　　　このとき、腕を伸ばしきらないで、伸びきる手前で止めましょう。
　４．３秒かけてまた腕を曲げていき、元の位置に戻ったら１秒止めましょう。
　５．これを５回くらいを目安に続けてみましょう。
　　※つらいかなと感じたら足の位置を机に近づけると負荷が減少します。反対に遠くすると負荷が増えます。
　　▼画像をご覧になりたい方はこちら
　　　　　→　http://www.3-diet.com/mail/slowtraining10.html
………………………………………………………………………………………
　●キックバック●
　１．両脚を肩幅に開いて立ち、両手に５００mlのペットボトルをもって前かがみになりましょう。
　　　※うつむいた状態で腰が痛い場合は、椅子に座って行なってみましょう。
　２．フーと息を吐いて、肘を支点にペットボトルをゆっくり後方へ持ち上げてみましょう。
　３．そして元の位置にゆっくり戻していきます。またフーと息を吐いてくりかえしましょう。
　　　このとき腕を下ろしきらないように注意しましょう。
　　　３秒上げ、３秒下し、１秒止めを繰り返しましょう。
フー（止め）１・２・３（上げ）１・２・３（下げ）
　４．５～１０回を目安にがんばってみましょう。
　５．おわったら、反動をつかったストレッチで、軽く筋肉をほぐしてあげましょう。
　　▼画像をご覧になりたい方はこちら
　　　　　→　http://www.3-diet.com/mail/slowtraining11.html
………………………………………………………………………………………
●リアレイズ●
　１．両手に500ｍｌのペットボトルをもって、腕を下して前かがみになりましょう。
　２．そこからボトルを持った腕を後方に少し引いた状態がスタートです。
　　　決して顔が下を向かないようにしましょう。
　３．それでは、フーと息を吐きながらゆっくりと腕を後方に引けるところまで上げます。
　　　肩、背中の筋肉で腕を後ろに引く感覚で行いましょう。
　４．そして元の位置へ戻しましょう。
　　　手を肩の真下まで下すと背中の力が抜けてしまいますので注意しましょう。
　　　３秒上げ、３秒下し、１秒止めを繰り返しましょう。
　　　フー（止め）１・２・３（上げ）１・２・３（下げ）
　５．これを５回から１０回を目安にがんばってみましょう。
　６．おわったら10秒ほど休んですぐにフレンチプレスを行います。
　　▼画像をご覧になりたい方はこちら
　　　　　→　http://www.3-diet.com/mail/slowtraining14.html
………………………………………………………………………………………
　●フレンチプレス●
　１．両手に５００ｍｌのペットボトルをもって肘を９０度に曲げて頭の後ろで固定しましょう。
　　　肘を前に出さないで耳の横に固定します。
　２．フーと息を吐きながら、肘を固定したままゆっくり腕を伸ばしていきましょう。
　　　力が抜けてしますので、腕を伸ばしきらないように注意しましょう。
　３．そして元の位置へ戻しましょう。
　　　３秒上げ、３秒下し、１秒止めを繰り返しましょう。
　　　フー（止め）１・２・３（上げ）１・２・３（下げ）
　４．これを５回から１０回を目安にがんばってみましょう。
　５．おわったら、反動をつかったストレッチで、背中と腕の裏側の筋肉を軽くほぐしてあげましょう。
　　▼画像をご覧になりたい方はこちら
　　　　　→　http://www.3-diet.com/mail/slowtraining15.html
………………………………………………………………………………………
●ニートゥチェスト（おなか引き締め）●

　１．まずは、いすの前の方に浅く腰掛けましょう。お尻だけがいすの上に乗っている状態で、　　　太ももは、いすから外に出ているようにしましょう。
　２．次に上半身をやや後に傾け両手でいすの後の方を持ちます。そのとき背もたれに体をつけてもよいでしょう。
　３．そして両足を前に出して床から１０センチ程度浮かせた状態から動作をはじめることになります。
　４．勢いをつけずに、動作を始める前にフーと息をはいてからゆっくり（３秒くらいかけて）ひざを胸の前まで持っていきましょう。
　５．また３秒くらいかけて、もとの床から１０センチくらいの位置まで足を戻しましょう。
　６．それではご自身のできる回数を繰り返し、反動をつけずに、じわっとゆっくり動いてみましょう。つらいかなと思うくらいまでで充分です。
　　▼画像をご覧になりたい方はこちら
　　　　　→　http://www.3-diet.com/mail/slowtraining6.html
………………………………………………………………………………………
●クランチ●
　１．床に寝転んで、ひざを曲げ、頭の後ろで手を組んでスタンバイです。
　　　頭を浮かせた状態から始めます。
　２．その状態から、フーと息を吐きながらから、おへそをのぞき込むように、みぞおちから上をゆっくり丸め込みましょう。完全に起き上がると力が抜けるので注意しましょう。
　３．そして元の位置にもどり、またフーと息を吐いてくりかえします。
　　　３秒上げ、３秒下し、１秒止めを繰り返しましょう。
　４．５～１０回を目安にがんばってみましょう。
　５．おわったら、ストレッチでじっくり腹筋を伸ばしましょう。
　　▼画像をご覧になりたい方はこちら
　　　　　→　http://www.3-diet.com/mail/slowtraining2.html
………………………………………………………………………………………
●ツイストクランチ＜左右＞●
　１．床に寝転んで、ひざを曲げて、頭の後ろで手を組んで、スタンバイです。
　　　頭を浮かせた状態からはじめます。少し首を丸め込んで、おへそをのぞき込みましょう。
　２．この状態から、フーと息を吐いてから、上体を右側にひねりながら、みぞおちから上をまるめるようにして、ゆっくり上げましょう。
　　　完全に起き上がると、力が抜けるので注意しましょう。
　３．そして元の位置にもどり、またフーと息を吐いて、くりかえしましょう。
　　　このとき、頭を地面につけて休んではいけません。左右交互でなく、右、左を連続でそれぞれ行います。３秒上げ、３秒下し、１秒止めを繰り返しましょう。
フー（止め）１・２・３（上げ）１・２・３（下げ）
　４．左右各５～１０回を目安にがんばってみましょう。
　５．おわったら、ストレッチでじっくり腹筋を伸ばしましょう。
　６．さらにわき腹も、反動をつかったストレッチで、軽くほぐしてあげましょう。
　　▼画像をご覧になりたい方はこちら
　　　　　→　http://www.3-diet.com/mail/slowtraining9.html
………………………………………………………………………………………
●レッグレイズ●
　１．地面に寝転んだら両手を体側にそって置き、手のひらを地面につけましょう。
　２．そして両脚を５cmほど浮かせた状態からはじめましょう。
　３．それではフーと息を吐きながら膝を曲げながら、腰をおなかの下のほうから丸めていきましょう。このとき下っ腹の力で足を引き上げる意識で行います。
　４．そして元の位置へ足を戻しましょう。足を地面について休んではいけません。
　　　３秒上げ、３秒下し、１秒止めを繰り返しましょう。
　　　フー（止め）１・２・３（上げ）１・２・３（下げ）
　５．これを５回から１０回を目安にがんばってみましょう。
　６．おわったらストレッチでじっくり腹筋を伸ばしましょう。
　　▼画像をご覧になりたい方はこちら
　　　　　→　http://www.3-diet.com/mail/slowtraining13.html
………………………………………………………………………………………
●プローンアームクロスレイズ（左右）●
　１．床に手をついてよつんばいになります。このとき、手幅足幅はやや広めにとります。
　２．左手と右足を少し浮かせた状態で、１秒止めてからスタートです。
　　　顔を下にしないで前を向くようにしましょう。
　３．フーと息をはいて左手と右足を上げられるところまでゆっくり上げ、元の姿勢にゆっくり戻りましょう。このとき地面につけて休んではいけません。
３秒上げ３秒下し１秒止めを繰り返しましょう。
フー（止め）１・２・３（上げ）１・２・３（下げ）
　４．そして左右を交互ではなくそれぞれを５～１０回行いましょう。
　５．終わったら、ストレッチとして組んだ手のひらを地面に向け軽く反動をつけて上体を前に五回ほどたおしましょう。
　　▼画像をご覧になりたい方はこちら
　　　　　→　http://www.3-diet.com/mail/slowtraining7.html
………………………………………………………………………………………
●シシースクワット●
　１．机などの台となるものを用意しましょう。そして、台に手を置きましょう。
　２．太ももと上体を一直線に保ちながら、膝を曲げた状態になりましょう。
　３．それでは、この位置から一度フーッと息を吐いてから、３秒かけて膝を伸ばしましょう。
　　　この時、膝を伸ばしきらないよう注意しましょう。
　４．そして膝が伸びきる前に、３秒かけて膝を下へ曲げましょう。上のポジションでは止まらないようにしましょう。逆に、下のポジションでは必ずとまりましょう。
　５．これを５回から１０回を目安に続けてみましょう。
　６．おわったら、反動をつかったストレッチで、軽く筋肉をほぐしてあげましょう。
　　▼画像をご覧になりたい方はこちら
　　　　　→　http://www.3-diet.com/mail/slowtraining12.html
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