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片足バランス（閉眼） 
https://youtu.be/1vMEjq8eOtU  
 

 
柔軟性のチェック：前屈・後屈・回旋 
https://youtu.be/nDDM1s3sXSM 

 
横向き腹式呼吸 
https://youtu.be/nRgMoQto-xQ 

 
オール４ベリーリフト 
https://youtu.be/t62bxvaO780 

 
チャイルドポーズ 
https://youtu.be/x6zBnG9XJH8 

 
90・90 ストレッチ 
https://youtu.be/MV-r1NkTRZ4 

 
スクワット 
https://youtu.be/kRmiJyDbcFA 

 
片足スクワット 
https://youtu.be/uKeSACuJ9wM 

 
片足カーフレイズ 膝伸ばし姿勢 
https://www.youtube.com/shorts/0ljvBkzDc3c 
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片足カーフレイズ 膝曲げ姿勢 
https://www.youtube.com/shorts/4rwv-VXnlyU 

 
RDL（ルーマニアンデッドリフト） 
https://youtu.be/ZC8sw2_lgws 

 
片足 RDL 
https://youtu.be/IbN7QimGGtk 

 
エアプレーン 
https://youtu.be/SzwZK8IRVgg 

 
ラテラルスクワット 
https://youtu.be/YI86pfdhoBI 

 
クロスオーバーの重心移動 
https://youtu.be/_cOYXXpk2sA 

 
片足ブリッジ 
https://youtu.be/WmPP8_pg-Q0 

 
サイドプランク 
https://youtu.be/r_SJEYG-_Lw 

 
腕立て姿勢片タッチ 
https://youtu.be/JwzHWWRMU8c 
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腕立て伏せ 
https://youtu.be/c79y1k0HTWU 

 
懸垂 
https://youtube.com/shorts/xlH6hm_GjuQ  
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インライン片膝立ちバランス 
https://youtu.be/q-bGUTjggGg 

 
ストレートレッグレイズ 
https://youtu.be/qdVD6dCnNzs 

 
ジャックナイフ 
https://youtu.be/SVGZpjwQw18 

 
片膝立ち股関節伸展ストレッチ 
https://youtu.be/q-bvWcw3nFg 

 
The World Greatest Stretch 
https://youtu.be/zDkWcg5GlhA  

 
姿勢の改善と前傾運動 
https://youtu.be/3vnFAiGhXTA 

 
座った姿勢の改善 
https://youtu.be/BuduqF0DHb8 

 
スプリットスクワット 
https://youtu.be/LY_RngxdRUM 

 
 
 


