
NG
NG

POINT

10AM
買い物帰りにベンチでちょっ
とひと休み。

公共施設に設置されている
ベンチで一息

パースならでは！

ベンチを使ったエクササイズです。パースの公共施設には一息つけるベンチが数多く設置されているので、買い物などに疲れた時や友だちとの待ち合わせなど、ベンチに座っている時にやってみましょう。

イスに浅く座り、両足を肩幅に
開きます。つま先は、正面へ向
けます。そして、両手は太もも
の付け根辺りに置きます。

1

レッグ・レイズ

一度に行う
エクササイズの目安

足を肩幅程度に開いて座り、も
もを片足ずつ引き上げるエクサ
サイズです。

左右 10秒× 1セットで 1日 3セット

呼吸を止めな

いようにしま

しょう。

あごを引いて背筋を伸
ばし、お腹を引き締め
ます。

片足を浮かせた状態で 10 秒間
キープして、元に戻します。反
対側の足も同じようにします。

2

ここに効く 下腹部・足の付け根

前かがみにならない
ようにします。

上体を反らせすぎな
いようにします。

気をつけよう！

なるべくひざを高く上
げましょう。
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