
  「お腹を凹ませるために腹筋運動をしている」という人も多いですが、きついエクササイズを
   1日だけ頑張るよりも、正確にできるエクササイズを毎日続けるほうが効果があります。
   今まであまり運動をしてこなかった人は、軽めの負荷のエクササイズから始めましょう。 

   

～脱メタボ 運動編～  「ねばり腹筋」 
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お腹ひきしめのためには腹筋運動も大切ですが、 

全身を動かす有酸素運動を組み合わせて効率よく体脂肪を減らしましょう。 

ウォーキングからはじめよう！を参考にしてください。 

吸う 

step1から始めてみて、楽になったらstepアップしてみましょう。 
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