
★筋肉量をアップさせ、基礎代謝アップと健康で若々しいカラダを作りましょう。
★１５回を２セット、目一杯の重さで行いましょう。

★体脂肪減少、心肺機能向上のために行いましょう！

★出来るところから始めて１０分以上を目標にしましょう！

★トレーニング後のケアを行うと同時に、柔軟性を向上させます。
★徐々に伸ばしていきます。『気持ちいい』と感じる手前で１５秒間キープしましょう！
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