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左右
各10秒

Saya
フィットネストレーナー

指導・モデル

全身の脂肪燃焼と筋トレができる

全身の引き締め効果が高く、血流がよくなることで、頭
をスッキリさせる効果も期待できる globody fitness
の代表的なエクササイズです。

右足を軸足にし、左足を大きく後ろに踏み込む。
右膝を軽く曲げ、左膝を伸ばしてかかとを浮かせ、
前傾姿勢をとる。両手は斜め前に下ろす。

鍛えたい筋肉に
アプローチできる姿勢をつくる

左右
各10秒

左右
各10回

　ピラティスをベースに、心拍数の上がる有酸素運動の要素と手脚を鍛える動きを組み合わせるこ
とで、短時間で効率的に高い脂肪燃焼と筋力アップ効果が得られるエクササイズです。忙しい方に
も取り組みやすいよう、１つのプログラムは約３分で行えるのも特徴です。運動の強度は「少しキツい」
と感じるくらいを目安に、回数や秒数は自由に変えてＯＫです！ ご自身のペースで行ってください。

globody 
f itness

とは…

バランスがとりづらい
場合は、イスや壁に
手を添えて OK！

おつかれさまおつかれさま

後頭部～かかとが
一直線になるように
前傾姿勢をつくる

膝がかかとの
真上にくるように

Point

左右
各20回

大きな動きで心拍数を
上げて脂肪を燃焼

息を吐きながら、両肘を曲げ
て後ろに引くと同時に左足を右
足に寄せる。1セットアップの
姿勢に戻る。
これをテンポよく繰り返す。

ファットバーン22
セットアップ11

関節に負担をかけずに
インナーマッスルを刺激
右足を１歩前に出し、両手を腰
に当てて両膝を曲げる。お腹
に力を入れながら、小刻みに
両膝を上下に曲げ伸ばしする。

パルシング33

キツい姿勢で動きを止め、
筋肉に強めの刺激を加えて
筋力アップ
1セットアップの
姿勢に戻り、体幹に
力を入れながらキープ。
1〜4を左右入れ替えて行う。

ホールド44

使った筋肉を伸ばして
疲れをリセット
左足の甲を左手でつかみ、
かかとをお尻に近づけて、
太ももの前側の筋肉を伸ば
す。左右入れ替えて行う。

ストレッチ55

お腹にしっかり
力を入れるPoint

パルス（脈拍）の
ように小刻みに

（上下 5cm 程度）
体を動かす

Point

““忙しくて運動できない方忙しくて運動できない方””ににとと
●●

くく
●●

にに
●●

おすすめおすすめ

ニードライブニードライブ

忙しいあなたに

StartStart!!

動画を見ながらやってみよう !
http://douga.hfc.jp/imfine/undo/24spring01.html
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