
〜運動・スポーツ応援プロジェクト〜

全⾝シェイプアップ・脂肪燃焼

【 スパイダーマウンテンクライマー 】

やり⽅

①⼿を肩の真下につき、⽚⽅の⾜を横に
　開きます
②左右の⾜を交互に⼊れ替えます

○回数︓20回×２セット

効果

全⾝シェイプアップ・脂肪燃焼

効果

脂肪燃焼︕全⾝シェイプアップ①
脂肪燃焼を促すトレーニングを紹介します︕

全⾝を⼤きく動かして汗を流し、脂肪を燃焼させましょう︕︕

【 もも上げ 】

やり⽅

①直⽴の状態から⽚⾜を勢いよく
　振り上げます
②振り上げた⾜を後⽅に引き、前⾜の膝を
　90度に曲げ、腰を落とします
③①と②を繰り返し⾏います

○回数︓左右10回×３セット
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