
①→②→③→④の順番で、各種20秒間やる→10秒間休む

目指せシックスパック!!
1⽇10分
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今月から1ページのニュースレターになりました！

3分で
   める！

でできる腹筋運動！

目指せシックスパック!!

Renewal

私はこの1年でステイホームに⼒を⼊れた結果、体重が前年⽐で6キロも増加しました！(なんと1.1倍の増加！)
家では餓⻤(ポッコリお腹が可愛いあいつ)と間違われるということも起きたため、これはいかん！と思い、
腹筋の集中トレーニングを始めました。
    せっかくなので今やっているメニューをここに書かせていただき、⾼松頑張ってるアピールしたいと思います！
          ステイホームやお正⽉でポッコリお腹が気になる方は、ぜひ参考にしてみてください！

まずは
じめに

今回のメニューは、                                                                という流れで行います。

①クランチ 腹直筋を鍛えます

仰向けの状態から足を上げ、
膝を90度に曲げたまま状態
を起こします

息を吸いながら上体を戻します

下腹部を鍛えます

仰向けの上体から足を上げ、
垂直になったら足を下げます

息を吐きながら足を上げる

息を吸いながら足を下げる

腹斜筋を鍛えます

仰向けの状態から両手を頭の
後ろに構え、右肘と左膝を
合わせるように引きつけます

右肘と左膝
　　↓
左肘と右膝

息を吐きながら肘と膝を合わせ、
息を吸いながら体制を戻します

腹直筋・下腹部を鍛えます

仰向けの状態でバンザイをし、

そこから手を上げ、身体がV字に
なるように上半身と足を上げます

息を吐きながらV字を作り、

2月には猫の日(2月22日)がありますがご存知でしょうか？
2月22日→にゃんにゃんにゃん
これは日本だけで、他の国では別の日が猫の日とされているようです。
(考えてみると語呂合わせで「にゃんにゃんにゃん」っていうのは日本
ならではの考え方なのかもしれません)
ちなみに我が家では「岩合光昭の世界ネコ歩き」を毎回録画している
ので、月に何回も猫の日があるようなものです。
しかし、私は犬派(猫も好きですが一番は犬！)なので、
世界イヌ歩きみたいな番組が放送されることを
ずっと心待ちにしています・・・
そして、世の中には猫カフェがいっぱいあるのに、
なぜ犬カフェはほとんど無いのか・・・
         (ちなみに高松は猫アレルギーにより、
         猫カフェ未経験です。悔しい…)

focus1⽇10分

90度!

息を吐きながら上体を起こし、

下げる時は、
地面スレスレで
止める!

息を吸いながら身体を戻します
というように交互に行います

ツイストクランチツイストクランチ③③

レッグレイズレッグレイズ②②

VシットVシット④④

ジワジワくるぜ～

キツイぜ～～

息は止めないぜ～

腹斜筋を鍛える時は腹式呼吸！
鼻から吸った空気をお腹に入れて
口から空気を吐き切る！

正しい呼吸法で行うことで、筋肉のつくスピードも早くなり、
質も良くなりますので、呼吸は忘れずに！
正しい呼吸法で行うことで、筋肉のつくスピードも早くなり、
質も良くなりますので、呼吸は忘れずに！

①→②→③→④の順番で、各種20秒間やる→10秒間休む

①→②→③→④を1セットとし、
これを2セット行います。
身体の状態と相談しながら、
なるべく毎日続けていけば、
そのうち効果が目に見えて
くるはずです。

家にいる時のちょっとした時間
を利用して、理想の身体を作り
上げていきましょう！


