
【体幹を安定④】

背 中・ 腰 ・ お 尻 ・ 太 :も も を鍛える   立筋・澤 鞠 ・期 躙 頭筋・前I障働

1.=うつ伏せで肘を立てる= う資 の状態から肘を立てる。脚は同幅に開きつま先立ちする。

脚はつま先立ちで肩幅くらし、

月寸は肩の下に置く。

2.到訊盟を持ち上げる= 床から骨盤を離し背中からお尻のラインが水平になるように持ち上げる。

珠 と平行にキース
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