
ベンネット式若返り運動法 

１ 足の曲げ伸ばし×左右５回 

 

２ 上体の側屈×左右５回 

 

３ 下腹部ポコポコ×１０回 

 

４ 腕を左右＆肩を前×左右５回 

 

５ 肘打ち×左右５回 

６ 首の前屈×１０回 

 

７ 首の後屈×１０回  

８ 首の側屈×左右５回 

 

９ 肩を上下×左右５回 

 

１０ 顎裏の圧迫×５０回 

 

  



１１ 手首の牽引＆抵抗×左右５回 

 

１２ 上腕の牽引＆抵抗×左右５回 

 

１３ 腕の回旋×左右５回 

 

１４ 片膝立てて回旋×左右５回 

 

１５ 膝を引っ張る×左右５回 

 

１６ ふくらはぎストレッチ×左右５回 

 

１７ 仰向け肝臓摩擦×５０回  

１８ 左側臥位で肝臓叩打×５０回 

 

１９ 側臥位で全身側屈×左右５回 

 

２０ 右側臥位で肝臓摩擦×５０回 

 

２１ 全身の伸長運動×５回 

 

頭とカカトを反対方向に伸ばす 

  



２２ 首の摩擦×左右５０回 

 

２３ 耳の摩擦×左右５０回 

 

２４ 頬の摩擦×５０回 

 

最も軽く 

２５ 鼻の摩擦×５０回 

 

２６ 顎の摩擦×左右５０回 

 

２７ 額の摩擦×５０回 

 

２８ 眼球の運動 

 

右→左→閉じる→右上→左下→左上→右下→右回転×３回→左

回転×３回→こめかみを叩打×５０回→２３指で眼球圧迫×３

→目を摩擦×５回 

２９ 口の運動×３０回 

 

３０ 頭部の摩擦×５０回 

両手の指頭で 

 

 


