
初回ＳＯＡＰ

最適なトレーニング
プラン作成のために
お身体の現状を
評価します。

パーソナル
トレーニング

初回ＳＯＡＰの結果を
基に、お１人おひとりの状

態合った
トレーニングを

１対1で実施します。

食事管理

毎食の食事写真を
送って頂き、
正しく摂取を
行えているか

フィードバックします。

栄養
カウンセリング

KCP版栄養の
教科書を用いて

食事管理のポイントな
どを指導します。

血液検査

検査数値を参考に
それぞれの身体の
状態合った

栄養管理を行います。

ホームワーク
エクササイズ

ご自宅でも正しい
トレーニングが行えるよ
う、動画付エクササイ

ズシートを
お渡しします。

ドローイン

目的：腹横筋の活性|　5回× 3セット

ポイント：おへそを床に近づけるようにお腹に力を入れる

注意点：腰をそらさない

クランチ

目的：腹部筋の強化|　10回× 3セット

ポイント：膝、股関節を90度に曲げた状態からスタートする

注意点：両膝はつけずに軽く開いた状態で

フロントランジ

目的：股関節・大腿部・体幹の筋力向上|　8回× ２～3セット

ポイント：身長とほぼ同じ長さの歩幅で一歩前へ踏み出す

注意点：膝がつま先より出ないように注意する

四つん這いクロスオーバー

目的：股関節（後部関節包）の可動性向上|　8回×2～3セット

ポイント：膝をついている方へ脚を伸ばす

注意点：上半身が潰れないようにする

片脚ヒップリフト

目的：股関節の可動性・モーターコントロールの向上

　　　臀筋の活性|　10回× 2～3セット

ポイント：片膝を抱えた状態でヒップリフトをする

注意点：なるべく膝を胸に近づける

Exercise Sheet

様
プログラムの目的：コアスタビリティ＆下肢筋力強化
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