
コピー機の順番待ち・出力待ちの間に

靴のままでOK！

ご自由にお使いください

踏み台昇降運動をすると、普段の生活では

なかなか鍛えにくい『大腰筋』という筋
肉が鍛えられます。

↓ 大腰筋を鍛えることで得有れる効果

つまづきにくくなり足運びが楽に

下腹すっきり！骨盤周りを引き締める

背骨が引っ張られ、正しい姿勢に

簡単な運動で、長続きできる有酸素運動です！
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