
STRETCHストレッチ

滋賀ダイハツアリーナトレーニング室・体力測定室

～ 運動・スポーツ応援プロジェクト ～

#01 ふくらはぎ
左右２０秒×２セット

つま先が外に向かないように

注意しましょう！

①足を前後に開いて

両手は壁に当てる

【ポイント】

肘は曲げずに壁を

軽く押す


