
上半身の腹直筋や腹横筋、
腹斜筋、下半身の内転筋や
骨盤底筋を中心に鍛えて、
美しい姿勢を作ります。

上半身の腹直筋や腹横筋、
腹斜筋を重点的に鍛えるこ
とでスッキリとしたウエス
トラインを実現します。

内転筋を鍛えることで下半身を
引き締め、ヒップアップ効果も。
さらに、鍛えにくい骨盤底筋ま

でしっかり鍛えられます。


