
【体幹を安定②】
わ き 腹 ・ 太 も も の 内 側 を鍛える 佃蒙 筋 。豚 紡 ・内醐

一般 :左右 5～8秒/1～2セット

アスリート:左右 10～12秒/2～5セット

.111こ III]

骨盤を上げた際、身体のラインを一直線1島

1.報 向きに寝て肘を立てる= 横向きに寝た体勢で肘を立てて床につき、反細則の手は腰に当て両足をまっすぐ伸ば九

回
脚はまっすぐに伸1士九

月寸は肩の真下がベスト。

2.刊晟盟を持ち上げる= 肘でしつかり状態を支え骨盤をゆつくり床から離し、体勢をキープする。

【体幹を安定③】
一般 :左右 8～10秒/1セット

アスリート:店己イゴ10-12禾少ン/1セツト

背 中 ・ 腰 ・ お 尻 ・ 太 も も の 内 側 を鍛える 情 麟 壁 筋 0癬鞠 ・ブ哨 筋・私ストリンク
゛
ス》

1.=四つんばいになる= 両手は肩幅の位置に置き、背すじをしつかり伸ば端 を安定させる。

2.=片方の腕と逆側の脚をあげる=


