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—自宅でできるセルフトレーニングー 

○太もものシェイプアップ運動○ 

〈ワンレッグスクワット/効かせたい部位：太もも〉 

 

①脚を前後に開き、前足に体重の７割程度が乗るように両手を膝の上に置きます。 

 

 

 

 

 

②胸を膝に近づけながら両膝を曲げます。 

後ろの膝が地面すれすれまで曲げられると前足の太ももによく効きます。 
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