7529 cowx—7)

1, EBOETICHDPESD XS IS,
N)—7L—PMICEIEZBEZE T,

2, BEhRoLGWE S BEICHZEAN,
RO EEXTH—EREEDLIF

<NyYyxr—<gy>
RBENT]—TL—PFMIZEEBRLSIC

_7°Li-;-o

175 LRIFHDZELL |

., S A

N by 2y
. \ ERe
? E8E

N

g

I
\siar

<NYyxr—gy>

< |

|-

v e
o ke el

5

“ - ”
EE=e




25 2F(10~15@)

1, BE%90° BEICHF, /s7—FL—FIC
RBEBREZFERY IRICEZRY X7,

2, FzMiIL. BRzd L5 Y FZRILET,
ENZZDXZRALLIBERETITVEL & 9,

<HZEUP>
REDPHBIGEEEF. B2V 7IHhIITIT-oTHELLS !




Ly LA X@Eoms—)

1, X7—7L—FICEY, SHOUNETT Y v 7%EY
NI]—TL—bMIHFYDDDBLIICLET,

2, Rzl LTRZIFHB LIS,
BAZDOTICHADPIZA-TWVWRZLZEHMLTEF—TLET,

KREHITFH LD LAREZROTIENTEXT,
EEL{TEIE8FTILBHDTHELELE I !




	スライド 5: プランク（30秒キープ）
	スライド 6: クランチ（10～15回）
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