
○○○○様の運動プログラム（お客様番号 00000） No,2 

○○様の運動プログラムのテーマは『美しく引き締めるための運動』です。 
やって頂く内容は 
① 早めに歩く８０００歩（無理に時間を取る必要はありませんが、日常生活の中で出来るだけ歩くように意識をしましょう。）   

② 筋力アップのための運動（４種類） 

の２種類です。 
毎日継続することが効果的ですが、無理のないように実行してください。 
 
① 正しい歩き方 （☆は美しくなる歩き方のポイントです） 

 
 
                                               
                                           ☆頭が引き上げられ、首が伸びるように！  

                                             
☆腕の振りは大きく！ 

             
         
 
 
     ☆ウエストから前後に回転するつもりで！ 

                                                                                   ☆ふくらはぎを意識！ 


