
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 ～

#0２ 脚回し(内・外)
左右１０回ずつ

stretch動的ストレッチ

①壁に両手を着く

②内回しは後ろから前に ②外回しは前から後ろに

③元の位置に戻る

【注意点】

身体が左右に歪まないように


