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脚
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バランス
・筋トレ

 １０回
繰り返し

たら３０
秒

 くらい
休憩しま

す。

 無理は
しないよ

うに体⼒
に

 合わせ
て２セッ

トから

 ３セッ
トやって

みましょ
う！
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・他にも
２０秒全

⼒で繰り
返し

 １０秒
休憩。こ

れを６〜
７

 セット
というや

り⽅等も

 おもし
ろいです

よ♬
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イエトレ
今、自宅でできるトレーニング

ふじ
みん

RE
PO
RT

安定した台に寝転がり股関節から

左右交互にバタ⾜をする

安定した台に寝転がり左右交互に上

がる範囲でモモ上げをする

やや体を傾けた状態で

壁に⽚⼿をついて腕⽴て伏せ

⼿のひらを上に向けて

壁に⼿をつき、ひねる

スポーツ編

両⼿を後ろで組んで

肘を伸ばす

⽚⾜⽴ちになり、両⼿に重りを持って

肩の⾼さまで上げ下げ
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スイング
動作を速く

体はまっすぐ

残した脚は
まっすぐ

腰を動かさ
ないように

脚の位置は
変えない


