
© 2004 MERRITHEW CORPORATION. ALL RIGHTS RESERVED. MAY NOT BE REPRODUCED IN WHOLE OR IN PART. C O M P R E H E N S I V E  M AT W O R K™ M A N U A L  •  E X E R C I S E S 63

•HEEL SQUEEZE PRONE

スターティング・ポジション

エクササイズ

息を吐いて

息を吸って

エッセンス

ターゲット・マッスル：

スタビリティ：

フォーカス

■

■

モディフィケーション

1. 足首の間にFitness CircleTM（フィットネス・サークル）をはさんで。

2. 上前腸骨棘（ASIS）の下に薄いパッドを敷く。

exercises

ESSENTIAL
初級


