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4PM
やっぱり雨！すぐ止むことを
願って！ すぐ止む雨なので軒下で雨宿り

パースならでは！

冬の季節でも雨が降り続くことが少ないパースでは、軒先を使って雨宿りしているうちに雨が上がることもしばしば。そんな時にできるエクササイズです。

つま先をやや開いて、足は逆ハの字
にして立ちます。

1

ヒール・アップ

一度に行う
エクササイズの目安

足を逆ハの字に開き、まっすぐ
に立ちます。そして、かかとを
上げます。

10秒× 1セットで 1日 3セット

重心は片方の足だ

けに、かからない

よう、両足均等に

しましょう。

かかとをまっすぐに上げ、10 秒間
キープして、かかとを下ろします。

2

ここに効く ふくらはぎ

ひざが曲がらないよう
にします。

内股にならない
ようにします。

ひざが開いたりしないよう
にバランスを取ります。

気をつけよう！
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