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효과 복부 허리근력 강화 허리 하복부 유연성 증대 허리의효과 복부 허리근력 강화 허리 하복부 유연성 증대 허리의효과 복부 허리근력 강화 허리 하복부 유연성 증대 허리의효과 복부 허리근력 강화 허리 하복부 유연성 증대 허리의: , . , /: , . , /: , . , /: , . , /▶▶▶▶ 유연성 향상 및 하체근력 강화유연성 향상 및 하체근력 강화유연성 향상 및 하체근력 강화유연성 향상 및 하체근력 강화사용방법사용방법사용방법사용방법 ::::▶▶▶▶ 허리돌리기허리돌리기허리돌리기허리돌리기A.A.A.A. 손잡이를 잡고 발판에 양발을 나란히 올립니다손잡이를 잡고 발판에 양발을 나란히 올립니다손잡이를 잡고 발판에 양발을 나란히 올립니다손잡이를 잡고 발판에 양발을 나란히 올립니다1. .1. .1. .1. .상체를 고정한 체 발판을 좌우로 돌립니다상체를 고정한 체 발판을 좌우로 돌립니다상체를 고정한 체 발판을 좌우로 돌립니다상체를 고정한 체 발판을 좌우로 돌립니다2. .2. .2. .2. .하체흔들기하체흔들기하체흔들기하체흔들기B.B.B.B. 양손으로 손잡이를 잡고 발판에 올라섭니다양손으로 손잡이를 잡고 발판에 올라섭니다양손으로 손잡이를 잡고 발판에 올라섭니다양손으로 손잡이를 잡고 발판에 올라섭니다1. .1. .1. .1. .무릎을 바로 펴고 상체를 고정시킨 후 발판을 좌우무릎을 바로 펴고 상체를 고정시킨 후 발판을 좌우무릎을 바로 펴고 상체를 고정시킨 후 발판을 좌우무릎을 바로 펴고 상체를 고정시킨 후 발판을 좌우2.2.2.2. 로 흔듭니다로 흔듭니다로 흔듭니다로 흔듭니다....재질 금속재질 금속재질 금속재질 금속::::▶▶▶▶ 야외용 도색으로 부식방지효과 탁월야외용 도색으로 부식방지효과 탁월야외용 도색으로 부식방지효과 탁월야외용 도색으로 부식방지효과 탁월▶▶▶▶


