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マCの力で体幹を鍛え17
新感覚のトレーニング

偶弱眸とは :?
カラダのコア =中心となる部分。腹筋だけでなく、青
中や腰周りも含めた、胴体部分全般を指します。

あなたの体幹力は大丈夫 ?

普段生活していて次のようなことlc心当たりはありま

せんか ?1つでも該当すれば体幹力が弱つてきている
サインです。3～ 5個で黄色信号が灯り、半分以上で赤
信号が点灯しています。

①猫背で姿勢が悪い

②ぱつこりお腹だ

③なかなか痩せることができない

④肩こりや腰痛がある

⑤疲れやすく、疲れが取れにくい

⑤電車で立ってしヽるとき:わずかな揺れでぐらつく
⑦普段ほとんど運動しない

③階段よりエスカレーターをよく使う

⑨長時間同じ姿勢で座るのが辛く、何度も姿勢を変

えてしまう

⑩立って靴を履くときついよろけてしまう

③お尻やお腹など全体的にダレてきてしヽる

今回のチェック方法で、体幹力が低下しているようで

あれば体幹力をつけることで、体の軸が安定し、日常

生活で美しい姿勢をキープすることで、あなたの体型

は着実に変わつていきます。

ゥォーターノギック
【水を動かす&止める】の
2つのアプローチでブレない
体作りを目指します |

体 幹 を鍛えるのにおススメの新感覚アイテムが

1、 水が不規則に動いて予想外の負荷がかかる
2、 体が無意識に対応する
3、 体幹を支える筋肉が活性化する

水による不安定な負荷がかかるため、体の軸 【体幹】

を意識しなしヽと有効なトレーニングができません。

その為、単純な動作でも体幹を意識して、アウターマッ

スリレとインナーマッスルを、効果的に鍛える事ができ

ます。

外側の筋肉「アウターマッスル」と内側の筋肉「インナー

マッスル」これらを両方鍛えることで、姿勢がよくな

るだけでなく、健康的で美しいボディラインを作るこ

とができます。

ウォーターバックを使った効果的なトレーニング★

詳しくは裏面をどうぞ (∧
∧♪
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