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～家でできるトレーニング～
脚９０度キープ

最近、下腹が気になる…という方におすすめの
トレーニングです。寝る前やTV番組のCMの間
など、すきま時間を使って行ってみましょう！

片脚ずつ、1秒間で脚を伸ばして、
1秒間で元の位置に戻す、を交互に繰り返します。
１分～１分３０秒を目安に行いましょう。

床に仰向けになり、膝を90度に曲げる。
この状態を、１分間キープします。
余裕がある場合は、30秒追加して
みましょう！

脚が下がらないように注意しましょう！

鍛えられる部位
腹筋(下部)

時間
１分～１分３０秒

セット数
3～4セット/1日

Point!

伸ばした脚は、床につかないように
ギリギリまで下げ、元の位置に戻しましょう！

Point!

レベルアップ！


