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●体幹のトレーニング……………………………
日常動作における体幹の安定性向上、片足動作での安定感を向上させたい方にオススメ　
【ポイント】頭からヒザまでを一直線に維持する。

申込み ①QRコード ②B&G海洋センター・共生プラザそらいろ受付窓口 ③電話☎82-4600

カラダの調子をより良い方向に整える「コンディショニング」は、スポーツをするしないに
関わらず、全ての人に必要なことです。R-bodyはコンディショニングを通して健康な町づく
りを行っています。ぜひイベントにご参加ください。
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野球の基本バッティング
東川町スポーツ国際交流員（SEA）　ビアンカ・エリザベス・スミス（ビアンカ）

道具を使わずお家でできる
コンディショニング通信

▲立ち方 ▲構え
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頭から膝までが一直線となるように
お尻を持ち上げる。

お尻が後ろに引けて、くの字になら
ないないようにする。

横向きになり、肩の下に肘を置き、膝
は90度後ろに曲げる。肩・骨盤・膝が
一直線となるようにする。
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