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姿勢、体型を保つ上で
重要な体幹筋

腹筋（下腹） 腹筋① 腹筋②

暑い夏を乗り切るには、快適睡眠、旺盛な食欲、そして適度な運動が必要です。

そこで、適度な運動のご紹介。無理は禁物ですが、どれも程よく疲れますので試してみては。

腹筋 腹筋① 腹筋②

当社の夏季休業は８／１３（金）から８／１６（月）までとなります。

休業期間中の緊急連絡は、７５－１０７５までお願い致します。（２４時間受付）

８月９日現在の灯油１ℓ価格は税・配達料込で安値７２円～

9月末迄の期間限定�灯油ボイラー＆灯油タンク�激安販売

☆上記はほんの１例です。お問い合わせ頂ければ詳細なお見積り致します。☆

一緒に灯油タンクお買い上げのお客様限定、標準工事費１万円キャッシュバック

標準タイプ９５型　定価２５，２００円を１６，８００円（税込）+設置費３，０００円でご提供

標準タイプ２００型　定価４９，８７５円を３４，６５０円（税込）+設置費３，０００円でご提供

※灯油タンクの中がサビで覆われる前に新品のタンクはいかがですか？

簡�単�筋�ト�レ�で�健�康�増�進�！！

ノーリツ製　フルオート　直圧式　設置フリー ノーリツ製　オート　セミ貯湯式　設置フリー

特価　本体２３３，１００円+標準工事費３７，８００円特価　本体１７６，４００円+標準工事費３７，８００円

おしり おしり① おしり②

姿勢、体型を保つ上で
重要な体幹筋

どれも１０回～１５回を１セットとして楽しみながらやってみて下さい。

ポイント

床に寝転がって、脚を浮かせて丸まる
感じで。おへその上辺りがギュッとなる
のが分かるはずです。

ポイント

椅子に浅く腰掛け、手で椅子の淵を掴
んで安定させ、後は写真の様に膝をみ
ぞおちに引き付ける感じで。

ポイント

寝転がって軽く脚を開いてひざを立て
ます。あとはおしりがキュッとしまる感じ
で腰を浮かせます。

下半身の筋肉の　　中
心となる部分
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