
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 ～

#06 アキレス腱
左右１０回ずつ

stretch動的ストレッチ

①両手を床につき

片方の足を反対の足首にかける

②リズムよく上下にバウンドする

【ポイント】

踵を床に近づけるように。


