
太ももの筋⾁（内側広筋）のトレーニング 

≪6 秒⾜⾸クロス≫ 

 

① 背筋を伸ばしてイ

スに座りましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

② 右⾜を後ろ、左⾜を

前にして⾜⾸をク

ロスにします。 

③ 両⾜⾸を押しつけ

合いましょう。 

前側の⾜を床につ

けておくと押し合

いやすいです。 

④ ③の状態で 6 秒間

キープしましょう。 

⑤ ⾜を逆に組み替え

て同様に 6 秒間⾏

いましょう。 

1 ⽇最低 1 回は⾏い

ましょう。慣れてき

たら徐々に回数を

増やしましょう。 

 

 

 

 
痛みがひどい場合は医師にご相談ください。 

阪⽥整形外科リハビリクリニック 

開始姿勢 右⾜のトレーニング 左⾜のトレーニング 


