
1）両⾜を腰幅に開いて⽴つ

2）お尻を後ろに引きながら軽く膝を曲げて、伸ばすを1分間×3〜5セッ

ト程度（セット間は30秒休む）繰り返す。

 ⇒膝が前に出ると膝が壊れます・・。

3分くらいからはじめてテンポよく膝の曲げ伸ばしを！！深く曲げなくて

もいいので、少し早⽬の屈伸！！

⾷後30〜90分以内がベストで余分な糖が脂肪として筋⾁、⾎液、肝臓な

どに分配される前に消費しちゃいましょう。
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