
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 ～

③ ①と②を繰り返し、１０回行う

仰向けになり、膝を９０度に曲げて太ももに手を置く

① 上半身を丸めながら、膝をタッチ

② 膝をタッチしたら、上半身を下す

【ポイント】

背中を丸める意識

【ポイント】

肩甲骨が

床につくまで下す

#06 クランチ（腹直筋）
CoreTR体幹
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