
早く覚えよう
サーキットトレーニング
ストレッチから始める

1日5分

起床時 洗面タオル
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チューブトレーニング

A
スクワット

B

１ヶ月目 ストレッチ 10→30C
２ヶ月目 ストレッチ+ゆっくり上下動 10回～30回
３ヶ月目 ストレッチ+早い上下動 10回～30回

※ 難しい、無理しない C：カウント（数）

ストレッチで疲れを取りましょう！
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