
コロナに負けない！コロナに負けない！

トレーニングトレーニング

メニューメニュー

⾃宅で



お尻
※運動は体調に合わせ無理
 なく⾏いましょう   
※痛み等異変があれば中⽌
 しましょう      



背中
※運動は体調に合わせ無理
 なく⾏いましょう   
※痛み等異変があれば中⽌
 しましょう      



⾜腰
※運動は体調に合わせ無理
 なく⾏いましょう   
※痛み等異変があれば中⽌
 しましょう      


