
筋力
きんりょく

トレーニング
と れ ー に ん ぐ

をしよう 

 

どこの部分
ぶ ぶ ん

？ 
 

「 足
あし

（ふともも） 」 

 

 

回数
かいすう

 

 

写真
しゃしん

 

 

１０回
かい

を２回
かい

する 

・手
て

は頭
あたま

のうしろにしてスクワット
す く わ っ と

 

・つま先
さき

より膝
ひざ

が出
で

ないように膝
ひざ

をまげます 

・いすに座
すわ

るイメージ
い め ー じ

でまげます 

・体
からだ

が前
まえ

にたおれたりおしりがさがりすぎ

たりしないようにしましょう 


