
①上半身のトレ三ニング 腕立て

肘が 900に曲がる所

まで下がります。
そこから床を押して
上がつていきます。

ら中止 して下さい

下半身のトレー

ィ品 、

手 1よ腰、足幅は

肩幅より少し広

くする。

ニング スクワット

膝とつま先の向きを
そろえて、膝が 90°

曲がる所まで下がつ
てから上がります。

】という成分

（こ

※膝、肩が痛かつたら中止して下さい

キムチには辛味成分である 【カプサ
が豊富に含まれています。
このカプサイシンには、体を温め＼代謝をアップさせる
ことで、体に蓄積された脂肪を燃焼してくれる働きがあ
ると言われてしヽます。またキムチには 【1.11≡】も豊富
に含まれており、平L酸菌の働きにより＼便秘が解消され
ることで、体に蓄積された老廃物や毒素を排出しやすく
なる＼デ トックス効果を期待することができるので、痩
せやすい体を作ることができるといわれています。
じめのうどんやごはんを我慢できれば力ロリーもおさえ
られますc(AA♪
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膝をついてスター ト

中岡 トレーナーが

大阪城公園で開催された

リレーマラソンに参加しました/

3回大阪城の|ジレーマラソンに参加しました。

久し′ざりの大会参Dllでしたが、天気も良<気持ち

よ<走れました。リレーマラソンは個人とは違い、

チームで走るので、チームのみんなと応援し含っ

たり、とても楽しかつたです。

今回はlkm 5分台のベースで走りましたが、初心

者の方はまずは lkm8分を目標に走ってみて下さ

い。目標を持つことで日々のトレーニングも意欲

的に行う事ができると思います。

これからの季節はマラソン大会が1曽えて<るの

で、また参加したいと思います。 中岡
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営業時間 :月～± 9:CICl～

トレーニングで全身の代謝アップ !!
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①②を 20回 X2ん 3回行うと全身の代謝が良くなります !

おすすめ


