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手の幅を狭くして

腕に効かせる
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肩幅くらいに
手をつく
基本の形
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ｽﾔ　　　心「血T近は少しずつ運動を再
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今では20 回 程 度 なら
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無理なくできるように

，　　　　なりました!
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久しぶりにやってみたら…

10 回 でも きつ い/

20 回 な んて 無 理 …X

四 手軽にできて、

種類も豊富!
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学生の頃はもっと

できたのに･･･

正直かなりショック(笑)
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四 運動不足解消に

べ
ぴったり！　　-･
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ｌ 続けることで

運動の大切さや

楽しさを実感!

腕立て伏せの世界記録は

;1時間・e3,000 回ja上･7
さすがにそこまでは難しいですが…みなさんもぜひ、

自分のペースでチャレンジしてみてくださいｆ
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