
START

FINISH

両足を閉じたところで
スタートポディションを
固定します。

グリップを軽く握って両
足を開き、ゆっくりと戻
します。

おしり外側 中殿筋

ヒップアブダクション
HIP ABDUCTION

座って両足を左右のパットに置き、膝の側面でパットを左右に押し広げる
運動をします。お尻の外側の筋肉を引き締め、キュッと上がったヒップラ
インを作ります。

HOW TO USE TRAINING MACHINE

● 使い方が分からないときは、お気軽にトレーナーまでお声掛けください。


