
ウェルネスプログラム ５minトレーニング
「ご自宅でも簡単に」動画で実践できます！

公立学校共済組合青森支部　with

肩こり解消

https://vimeo.com/571565733/0c46ab8faf

肩こり解消に効く肩回しと
YTWをご紹介。
座ったままでもできる
簡単ストレッチですので、
ぜひ習慣にしてください。

腰痛予防

https://vimeo.com/571563557/7b22d8039f

腰回りの筋肉をほぐす
ペルビッククランチと
体の側面を伸ばす
体側ストレッチ。
腰痛軽減につながります。

上半身引き締め①

https://vimeo.com/571558266/ce1abc35dc

大胸筋・二の腕・肩回りを鍛える
プッシュアップとアームクローズ
を行います。
Tシャツをカッコよく着こなそう！

上半身引き締め②

https://vimeo.com/571556832/75b93303cd

背中をスッキリさせて、
美姿勢を手に入れよう！
バックエクステンション＆
リバースプッシュアップ！

お腹引き締め①

https://vimeo.com/571563347/c3b969e847

お腹を引き締めるクランチと
スタンディングツイストを
行います。
シックスパック・くびれが
ほしい！という方は
一緒にやってみましょう！

お腹引き締め②

https://vimeo.com/571560785/48f7b8cd8a

お腹まわりを鍛える
ニートゥチェストと
サイクリングです。
腹筋を鍛えることで
腰痛予防にも効果があります!

下半身引き締め①

https://vimeo.com/571555673/811aa1359e

下半身を鍛えるだけでなく、
脂肪燃焼効果もある
スクワットです。
RIZAP基本種目です！
正しいフォームで行いましょう!

下半身引き締め②

https://vimeo.com/571555476/e0fe4f77b8

下半身を引き締めるスプリット
スクワットを紹介します。
脂肪燃焼・ヒップアップ効果も
見込めます。
一緒にやってみましょう！

脂肪燃焼HIIT①

https://vimeo.com/571555306/ec125a70fd

短時間で効率よく脂肪燃焼
できるHIITトレーニング。
体力アップ・筋力アップも
期待できます！
運動に慣れている方に
特におすすめ！

脂肪燃焼HIIT②

https://vimeo.com/571555129/aee9d9a570

短時間で高い脂肪燃焼効果が
見込めるHIITトレーニング。
しっかり汗をかきたい方は、
一緒にチャレンジ！
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季節の変わり目…
体調管理をしっかりしましょう♬
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