
パワープレート 体幹強化

①Vシットキープ ②プランク ③サイドプランク
30秒 30Hz Low

体幹の外側と内側にある筋肉をバランス良く鍛えましょう。

30秒 30Hz Low (左右)30秒 30Hz Low

⑤ダイアゴナルキープ④腕立てキープ
30秒 30Hz Low 30秒 30Hz Low (左右)

㊆栗林商会アリーナ トレーニング室【室蘭市スポーツ協会】

自分にピッタリの運動が見つかる情報検索サイト「Citta（チッタ）」
今すぐQRコード

から検索☞


