
POWER 
PLATE

パワープレート

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 ～

プレートに浅く座り、

脚を組んで上体を前に倒す

お尻のストレッチ
左右

30Hz×30秒（Low）


