
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 下げ切ったら①の姿勢に戻し

     繰り返し10回行う

① 両手をお尻の下に置き、両足を上げる

② 体が一直線になるように足を下げる

【ポイント】

目線は、おへそを見る

CoreTR体幹
#13 レッグレイズ（腹直筋）

【ポイント】

足は地面ギリギリまで

下げる

【ポイント】

両足を揃えたまま上下させる
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