
 

 

ヒップリフト  

キックバック 

ヒップスライド  

刺激が足りない方 

１ 

２ 

１ 

片脚でやってみましょう！ 

足先と肩を引っ張り合うイ

メージです！ 

真横に脚を上げて

中殿筋を鍛えまし

ょう！ 

部位を変える！ 

１０回 
３セット 

左右 

２ 

※両メニューともつま先と膝は真正面に向け続け骨

盤を固定させましょう。可動域が狭くなりますが、

その分負荷が逃げにくくなります！ １０回 
３セット 

左右 

１ 

２ 

１０回 
３セット 

８秒 


