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お な か を鍛える 佃殖 筋 。麟 紡 ・月易月醐

1却向けに寝て片膝を上げる=片方の脚の膝を9ぴ

す般 :左右5～8秒/1～2セット
アスリート:左右8～ 12秒/2～3セット

に曲げおへその位置まで上げる。

膝はおへその位置に合わせる。

2。 可けをかげる =上げた脚と逆側の腕の肘を曲げる。上げていない腕は真横に開く。

反対側の腕を引きつける。

3。 可けと膝を合わせる=上体を起こして、肘を膝にくつつけてキーえ

肘と膝を合わせる。

位置はおへその上
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