
セット回数の目安

左も各20回Xlセット

脅すじを伸ばし
ヰ　資勢を保つ。

ベースか速くなり

過ぎないこと。

ふくらはぎにカか

入っていることを

意識する。

疹㌻

かかとから

真棟に、ゆっくり

上げ下げす呑。

腹筋に力を入れ呑轟㌔プ孝

セット回数の目安

20固X2セット

諾竿先警　竜

〆　反動を使って高く：
す～　　振り上げたり

ぎ　しないで行う○　擾竜
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1

人
は
階
段
な
ど
を
使
い
、
さ
ら
に
大

き
な
運
動
量
で
行
う
方
が
効
果
的
。

こ
の
運
動
は
速
い
ペ
ー
ス
に
な
ら
な

い
よ
う
注
意
し
、
上
げ
る
速
さ
と
戻

る
速
さ
は
同
じ
に
す
る
。
ま
た
、
十

分
で
き
る
よ
う
に
な
っ
た
ら
、
踵
を

下
に
付
け
ず
に
繰
り
返
し
行
う
。

2
・
脚
の
横
上
げ

中
背
筋
・
小
菅
筋
の
強
化

同
時
に
大
腿
の
外
側
、
内
側
の
筋

も
鍛
え
ら
れ
横
方
向
へ
の
転
倒
ふ
ら

つ
き
の
防
止
効
果
が
期
待
で
き
る
。

①
椅
子
や
テ
ー
ブ
ル
な
ど
安
定
し
た
も

の
に
つ
か
ま
り
ま
っ
す
ぐ
に
立
ち
、
片

肺
の
つ
ま
先
が
外
を
向
か
な
い
よ
う
に

気
を
付
け
、
踵
か
ら
ゆ
っ
く
り
横
に
上

げ
、
ゆ
っ
く
り
下
す
。
脚
を
横
に
高
く

上
げ
る
必
要
は
な
い
。
ま
た
、
身
体
が

横
に
上
げ
た
足
と
反
対
側
に
傾
か
な
い

よ
う
注
意
す
る
。
反
動
で
高
く
上
げ
過

ぎ
な
い
よ
う
注
意
す
る
。

脚
を
上
げ
る
際
に
つ
ま
先
が
斜
め
前

を
向
い
て
し
ま
う
と
別
な
運
動
に
な
る

の
で
、
運
動
の
姿
勢
が
正
し
く
行
わ
れ

て
い
る
こ
と
を
確
認
す
る
こ
と
。


