
閉眼片足立ちチャレンジ 
閉眼片足立ちとは、目を閉じて片足で立つことです。これを続けると、体幹力や骨盤が鍛えられるそうです(ダイエットにも効果あり)。みなさんもお家で

チャレンジしてみてください。用意するものは、ストップウォッチのみ!! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ５/９(土) １０(日) 11(月) １２(火) １３(水) １４(木) １５（金） １８（月） １９（火） 20(水) 

A先生 31.1 17.1 28.2 35.3 ３５．６ 37.1 40.3 ３９．６ ４３．１ ４５．０ 

K先生 55.9 42.1 43.3 69.6 １２６．６ 76.2 43.8 １１９．８ ９６．７ ６６．７ 

 2１(木) 22(金) ２７（水） 6/1（月） 6/12(金)      

A先生 １２．１ ４８．２ ３８．０ ５７．１ ３４．２      

K先生 ８６．７ 100.5 １３３．６ ７２．６ ３５．６      

梅雨ミンゴ！ 


