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スクワット  

ランジ  

ヒップスライド  

刺激が足りない方 

１ 

２ 

難易度アップ！ 

１ 

２ 

１ 

２０回 
３セット 

壁から５ｃｍ程度脚を

離し腕を上げた状態で

行います！（１０回）

上で手を合わせましょう！ 

つらい方は片脚ずつ

やりましょう！ 

負荷を下げる！ 

３ 
※負荷がきつい場合はしゃがむ量を抑えましょう！ 

※負荷がきつい場合は歩幅を狭く、膝が脚より前に 

出ないようにしましょう！ 
１０回 
３セット 

左右 

２ 

※くれぐれも無理は禁物です！ 

１０回 
３セット 

左右 


