
パワープレート 運動不足解消

①スクワット ②ワイドスクワット ③Vシットキープ
30秒 30Hz Low

大きな筋肉を使うことで効率よく運動を行いましょう。

30秒 30Hz Low30秒 30Hz Low

⑤ダイアゴナルキープ④片足バランス
30秒 30Hz Low(左右両方) 30秒 30Hz Low (左右両方)

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☞


