
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（左右）
30Hz 30秒 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。

30Hz 30秒 Low 30Hz 30秒 Low 

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

滋賀ダイハツアリーナ トレーニング室

両膝を曲げて
お尻で座ってキープ

腰を反らないよう注意対角の手足を
伸ばしてキープ

両肘と両膝で支えてキープ

腰を反らないよう注意

片肘と足で支えてキープ

腕立て伏せの姿勢でキープ

腰を反らないよう注意


