
20～30秒維持×2セット

World Sports Report

●体幹（股関節・お尻まわり）のトレーニング……………………………
日常動作における体幹の安定性向上、股関節の動きづくり、腰痛予防にオススメ　
【ポイント】腰を反らないように体感を安定させた状態で、お尻を持ち上げる。
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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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ありがとう、東川
東川町スポーツ国際交流員（SEA）　リウ・ヤン

道具を使わずお家でできる
コンディショニング通信

②片側の膝をまっすぐに伸ば
す。両太ももの高さを並行に
保つ。

お尻が落ちたり、骨盤が傾いたりしないようにする。①仰向けになり、膝の真下にか
かとを置き、つま先をあげる。か
かとで真下に床を押してお尻を
持ち上げる。
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