
ファットバーン22

20回

CHECK! 動画を見ながらやってみよう !
https://douga.hfc.jp/imfine/undo/24winter01.html

Saya
フィットネストレーナー

指導・モデル

忙しいあなたに

鍛えたい筋肉に
アプローチできる
姿勢をつくる

10秒

10回

おつかれさまおつかれさま

大きな動きで
心拍数を上げて
脂肪を燃焼セットアップ11

関節に負担をかけずに
インナーマッスルを刺激
胸の前で合掌し、膝を軽く曲
げたまま、膝を上下5㎝程度
小さく曲げ伸ばしする。

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
膝を曲げてお尻を後ろに引き、
大きくスクワットした姿勢のまま、
手を斜め上に伸ばしてキープ。

ホールド44
使った筋肉を伸ばして
疲れをリセット

１のセットアップの姿勢から
軽く膝を曲げ、手を太ももの
上に置き、右肩を体の中心に
寄せるように右肘を伸ばして
体をひねる。左右入れ替えて
行う。

ストレッチ55

StartStart!!

　globody fitness は、５つのステップを組み合わせることで、たった３分で全身の脂肪燃焼、筋トレ、
引き締めを同時に行えるメソッドです。SUMO スクワットは、全身の筋力を強化しながら、下半身
の筋肉をしっかり鍛えることができます。ヒップアップや内ももの引き締め効果はもちろん、大きな
筋肉が集中する下半身を鍛えることで、全身の血流がアップして老廃物の排出を促し、冷えやむくみ
の改善にもつながります。

“冷えやむくみ”が気になる方に“冷えやむくみ”が気になる方にとと
●●

くく
●●

にに
●●

おすすめ！おすすめ！

足を肩幅より広め
に開き、膝とつま先
を 時計の10時と2
時の方向に開く。

左右
各10秒

上体を前に倒してお尻を後ろに引きながら、手
を肩の真下へ下ろして膝を曲げる。手を真上に
上げながら膝を伸ばす。これをテンポよく繰り
返す。

膝とつま先を
時計の10時と
2時の方向に開く

キツい場合は胸の
前で合掌で OK！

背中はまっすぐ

重心はかかと。お尻を
しっかり後ろに引くPoint

膝とつま先は
同じ方向

重心はかかと。
肩は力を抜いて
リラックス

Point内ももと
お尻周りを
ストレッチ

Point

重心はかかと。
おへそを中にしまう
イメージで
お腹に力を入れる

Point

102

下半身の引き締め、冷えやむくみ対策に！

お相撲さんがしこを踏むときのような姿勢で、下半身の
大きな筋肉をしっかり鍛えられるエクササイズです。引
き締め効果、血流改善、冷えやむくみ対策にも最適です！

SUMOSUMOスクワットスクワット
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