
「
ド
ロ
ー
イ
ン
」
を
覚
え
て
体
幹
力
ア
ッ
プ
！

《
行
い
方
》
　
５
回
×
１セ
ッ
ト

　
　
　
　
ド
ロ
ー
イ
ン
を
意
識
し
て
トレ
ー
ニ
ン
グ
し
よ
う
。

【
お
な
か
を
き
た
え
る
】＊
前
回
の
ク
ラ
ン
チ

＊
余
裕
の
あ
る
人

＊
も
っ
と
余
裕
の
あ
る
人

　
　
ド
ロ
ー
イ
ン
で
お
な
か
を
凹
ま
せ
て
。

　
　
う
で
を
伸
ば
し
て
両
手
の
ひ
ら
を
つ
け

　
　
あ
お
む
け
か
ら
上
体
を
起
こ
し
、

　
　
３
秒
か
け
て
ゆ
っ
く
り
起
こ
し
な
が
ら

　
　
同
時
に
手
を
ま
っ
す
ぐ
に
伸
ば
し
て
上
げ
る

　
　
太
も
も
の
外
側
に
手
の
甲
が
来
る
よ
う
に

　
　
足
は
ヒ
ザ
を
曲
げ
た
ま
ま
太
も
も
を

　
　
上
体
を
ひ
ね
る
。

　
　
お
へ
そ
よ
り
内
側
へ
引
き
上
げ
る
。

★
体
幹
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
バ
ー
ジ
ョ
ン
ア
ッ
プ
！
★

体
幹
力
ア
ッ
プ
の
た
め
の
基
本
姿
勢

「
ド
ロ
ー
イ
ン
」
と
は
。

大
き
く
息
を
吸
っ
て
お
な
か
を
凹

ま
せ
る
こ
と
。
体
幹
周
り
の
筋
肉
に

よ
っ
て
体
幹
部
の
内
部
か
ら
圧
力

（
腹
圧
）
を
高
め
、
姿
勢
改
善
や

骨
盤
が
安
定
す
る
だ
け
で
な
く
、

お
な
か
全
体
の
筋
肉
に
刺
激
が

入
っ
て
体
幹
力
ア
ッ
プ
に
つ
な
が

り
ま
す
。

「
ク
ラ
ン
チ
」
の
バ
ー
ジ
ョ
ン
ア
ッ
プ

ヒ
ザ
立
て
姿
勢

鼻
か
ら
息
を
ゆ
っ
く
り
大
き
く
吸
い
、

お
な
か
を
ふ
く
ら
ま
せ
る

口
か
ら
息
を
吐
く

骨
盤
を
床
に
押
し
つ
け
な
が
ら
ゆ
っ

く
り
吐
く
と
同
時
に
お
な
か
を
凹
ま

せ
る

２
秒
吸
う

３
秒
か
け
て
吐
く

3秒
か
け
て
上
げ
る
→
7

秒
キ
ー
プ
→
3秒
か
け
て

ゆ
っ
く
り
降
ろ
す

×
10回

3秒
か
け
て
上
げ
る
→
7

秒
キ
ー
プ
→
3秒
か
け
て

ゆ
っ
く
り
降
ろ
す

左
右
10回

×
３
セ
ッ
ト

ス
ロ
ー

3秒
か
け
て
上
げ
、
ゆ
っ

く
り
下
ろ
す

３
回

ク
イ
ッ
ク

素
早
く
上
げ
て
３
秒

キ
ー
プ

３
回

×
３
～
５
セ
ッ
ト



「
サ
イ
ド
ブ
リ
ッ
チ
」
の
バ
ー
ジ
ョ
ン
ア
ッ
プ

【わ
き
腹
を
き
た
え
る
】

回
数
は
両
足
を
伸
ば
し
た
時
と
同
じ

＊
前
回
の
サ
イ
ド
ク
ラ
ン
チ

＊
余
裕
の
あ
る
人

＊
も
っ
と
余
裕
の
あ
る
人

　
　
頭
か
ら
ヒ
ザ
ま
で
一
直
線

　
　
両
足
を
伸
ば
し
て
挑
戦
。

　
　
骨
盤
を
上
げ
、
同
時
に
上
の
足
を
ま
っ
す
ぐ
に

　
　
下
に
な
っ
た
わ
き
腹
が
固
く
な
る
よ
う
に

　
　
伸
ば
し
た
ま
ま
上
げ
る
。

　
　
意
識
す
る
。

　
　
腰
か
ら
一
直
線
に
キ
ー
プ
。

「
ダ
イ
ア
ゴ
ナ
ル
」
で
長
友
（
サ
ッ
カ
ー
選
手
）
に
挑
戦

【背
中
・お
尻
・バ
ラ
ン
ス
を
き
た
え
る
】

＊
手
は
肩
の
下
、
足
は
骨
盤
の
幅
　
　
＊
余
裕
の
あ
る
人

＊
も
っ
と
余
裕
の
あ
る
人

　
に
開
い
て
四
つ
ん
ば
い
に
な
る
。
　
　
　
　
　
回
数
と
ス
ピ
ー
ド
を
変
え
て
や
っ
て
み
よ
う
。

　
　
長
友
選
手
が
配
信
し
て
い
ま
し
た
。

　
右
手
を
ま
っ
す
ぐ
前
に
伸
ば
す
と
同
時
に

　
　
対
角
線
の
手
足
で
は
な
く
、
　

　
対
角
線
の
左
足
を
ま
っ
す
ぐ
後
ろ
に
伸
ば
す
。

　
　
右
手
と
右
足
、
左
手
と
左
足
で

　
伸
ば
し
た
手
足
と
体
が
一
直
線
に
。

　
　
バ
ラ
ン
ス
を
取
っ
て
や
っ
て
み
よ
う
。

3
秒
か
け
て
上
げ
る
→
7

秒
キ
ー
プ
→
3
秒
か
け

て
ゆ
っ
く
り
降
ろ
す

×
5
回
×
左
右

ス
ロ
ー

3
秒
か
け
て
上
げ
る
→
3
秒
か

け
て
ゆ
っ
く
り
降
ろ
す

×

３
回

ク
イ
ッ
ク

素
早
く
上
げ
て
３
秒
キ
ー
プ

5
回

×
左
右
３
～
５
セ
ッ
ト

3
秒
か
け
て
上

げ
る
→
7
秒

キ
ー
プ
→
3
秒

か
け
て
ゆ
っ

く
り
降
ろ
す

×
5
回
×
左
右

ス
ロ
ー

3
秒
か
け
て
上
げ
る
→
3
秒
か
け
て
ゆ
っ
く
り
降
ろ
す

×
３
回

ク
イ
ッ
ク

素
早
く
上
げ
て
３
秒
キ
ー
プ

5
回

×
左
右
３
～
５
セ
ッ
ト


