
 

 
 

スライド腹筋  

プランク  

サイドプランク  

負荷を軽くしたい 

１ 

２ 

難易度アップ！ 

１ 

２ 

１ 

２ 

２０回 
３セット 

片脚ずつ行ったり、回

数を減らしましょう！

※腰が下がったり、上がったりしすぎないように！ 
目標 
４０秒 

片手や片手片脚をあげ

ます。逆につらい方は

時間を短くしましょう！ 

目標 
２０秒 

上側の脚・腕を上げま

す。逆につらい方は時

間を短くしましょう！ 

難易度アップ！ 


