
目的に合わせた様々なカーフレイズ

◆カーフレイズ（踵上げ）について

体(体幹)を一直線にした姿勢で、つま先の上げ下げを繰り返す運動です。
比較的負荷が少なく筋トレを目的としたり、リハビリの現場でも使用することが多く、

筋トレ初心者だけでなく高齢者やアスリートといった幅広い方へおすすめのエクササイズに

なります。


