
F u k k i n  P u l u l e
腹筋プルレ　エクササイズガイド

自分に合った運動負荷に背もたれシートの角度を調整する。

腹筋運動E X E R C I S E  0 1

上半身のストレッチE X E R C I S E  0 2

腰の外側のストレッチE X E R C I S E  0 3


