
立位での筋力トレーニング効果

左脚を右脚の前でクロスして立ちます。この状態でも脚に力が入り筋力トレーニング効果が得られます。

その状態から右脚を前に突き出すようにしながら左脚でブロックします。右内転筋（ももの内側）が強化

されます。右脚と左脚で押しあうことで筋力トレーニング効果が得られます。
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１日何回と決めずご自身のタイミングで１０秒キープを繰り返してみましょう
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