
自宅でできる美BODY HIIT
自宅にいながら短時間で高い効果（脂肪燃焼、筋力アップ）が期待できるエク
ササイズ「HIIT」を、年間シリーズでご紹介します。
※強度が高いので、健康に不安のある方は医師に相談してから行ってください。
※必ず準備運動を行い、異常を感じたら無理せず中止しましょう。

　上半身や体幹を引き締めることは、見た目を美しく若く保つために大事です。
また、体幹を鍛えることで安定した動作やけが予防、腰痛予防にもつながります。
体幹を引き締めるには呼吸をしっかり行うことが大切です。トレーニングを行う
ときには、しっかりと息を吐ききることを意識してみてください。

トレーニング時はしっかり呼吸することを意識しましょう

　HIITは、有酸素運動と筋トレ、双方のメリットを取り入れた運動です。10 秒のインターバル（休憩）を挟み、20 秒の
運動を計 8 回、全力で行います。余分な体脂肪を落とし、引き締まった体をめざして、早速始めましょう !

High-Intensity Interval Training

上半身・体幹の筋肉をつけるHIIT
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プッシュアップが難しい人は

膝をついて腕立て伏せを
行います。
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手を胸の前で交差し、
上体を丸めるような意識で、
息をフッと
吐きながら上げます。

クランチが難しい人は

太ももを引っ張って
行いましょう。
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腰が反って、脚が上がって
しまっている

お尻が上がっている

お尻が下に落ちている 1～4を
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行います
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脚は広めに開き、
左右に体をひねります。

体をひねるときに
息をフッと吐きます。

かかと、膝、腰、肩が一直線になる
　　　　姿勢で腕立て伏せを行います。

できるだけ深く
体を下げましょう。
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動画をよく見て正しい姿勢で実践しましょう！

http://douga.hfc.jp/imfine/undo/21winter01.html

●実際の動きは動画をチェック！
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