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筋肉トレーニング X30

　 腹筋

背筋

スクワット

腸腰筋（ちょうようきん）

体幹トレーニング 30秒

体側（右・左）

胴（前・後）

ダンベル体操

ストレッチ

壁に向かって

素振り X30

上下素振り

正面素振り

左右面素振り

跳躍素振り（前･後）

スクワット素振り

ランジ素振り

片手素振り

稽古法　９本の形

胴

摺り上げ胴

イメージトレーニング

相面に誘って返し胴

相面に誘って出ばな小手

一足一刀からの出ばな面

胡桃（くるみ）

手の内（指）

お手玉




