


‭　今回の友穆で取り上げるのは「トランポリンエクササイズ」です。直径約１ｍの一人用‬
‭トランポリンで、ジャンプする浮遊感を楽しみながら脂肪燃焼や体幹強化などの効果が期‬
‭待できる運動です。‬

‭効果と特徴‬
‭　・ダイエット　　＝　有酸素運動で脂肪を効率よく燃焼させます。‬
‭　・デトックス　　＝　リンパの流れを促し体内の老廃物の排出を助けます。‬
‭　・体幹強化　　　＝　狭い範囲と不安定な足元でバランスを取ろうとするため、‬
‭　　　　　　　　　　　自然に鍛えられます。‬
‭　・ストレス解消　＝　楽しく体を動かすことで、気持ちのリフレッシュに繋がります。‬

‭基本のエクササイズ‬
‭　　　‬‭跳び上がるのではなくトランポリンを踏みつけます。足裏全体で踏み込むとトランポリンの‬
‭　反発でひざは腰の高さに引き上がりますが、頭の高さは10㎝以上動かないようにコントロール‬
‭　します。体は少し（約10度）前傾させて､猫背にならないようお腹にしっかり力を入れましょ　‬
‭　う。‬

‭　‬‭好きな音楽に合わせて動いてみましょう！ B’zの曲のテンポがオススメです。（BPM130前後）‬
‭　①から④の動きを、「８回」「４回×２」「２回×４」「２回・１回・１回×２」など‬

‭　‬‭リズムを変えながらLet’s Try！‬
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