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運動の強さのめやす

強

中

弱

１

2

3

効果 ：

お尻を上げながら かかと上げ

脚全体の筋力強化

仰向けになり、膝を立てます

お尻を締めるようにして持ち上げます

両方の踵をあげ、ゆっくりとおろします

踵を上げるときに膝が開かないよう注意

踵を下ろすときにお尻は下げないよう注意

３０回

２0回

5回

１０回


