
【体幹バランスカをアッフ
゜
④】

一般 :左右6～10秒/1～2セット

アスリート:左右8～ 12秒/2～3セット

わ き腹 ・ 太 も も の 内 側 を鍛える C裁筋・辣 赫 。大臀働

1.〒肘をついて横向きの体勢に=床剛寸をついた格好峨 向きになり下になった脚は膝を制°
に曲げる。

肘は肩の下に。

回
下の脚は90° に曲げる。

※膝を床につけたまま

2.ヨ剛盟を澤恥せる=下の脚は膝を床につけたまま骨盤を浮かせる。

回
身体はまっすぐに骨盤を浮力洩

※身体が「くの字」にならないよう1亀

身体の軸をまつすぐに意識する。

☆下になっている脚の膝は9ぴ の状態で床につける。
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