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アンチエイジング

体幹トレーニング

コスモス体操
Cosmos Health Clinic

体幹トレーニングで基礎代謝をUPし脂肪を燃やしてバランスのとれた美しいスリムボディに！

☐基礎代謝をUPしてダイエット！
☐運動能力UP・パフォーマンス向上！
☐腹圧を高めて美しいカラダに！
☐体幹を鍛えてケガしないカラダに！
☐脂肪を燃やしてスリムボディに！
☐血液の循環をよくし健康に！
☐インナーマッスルが鍛えられる！
☐腰痛から開放される！
☐便秘の悩みを解消！
☐スポーツで結果が出る！
☐太りにくいカラダに！

■体幹トレーニングの効果 ■背中の体幹トレーニング ■お腹の体幹トレーニング
左右５～８秒／１～２セット 左右５～８秒／１セット

■ドローイン ３～５回／１セット

呼吸は５秒単位でゆっくり

■お腹を鍛える ８～１０秒／３セット ■背中を鍛える ５～８秒／１セット

■背中の体幹トレーニング
左右３～６秒／１～２セット

■お腹の体幹トレーニング
左右３～５秒／１セット
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