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	スロースクワットをしているときは、太ももの筋肉に 「効いている」 という感覚をつかむこと、
	そしてそのような感覚が生じるまで繰り返すことが大事です。具体的には、 筋肉が 「熱くなって
	きた」  「だるくなってきた」  「疲れた」  「張ってきた」  といったような感覚です。
	何回できたかと数にこだわるより、そういう感覚が得られたかどうかがもっと重要で頼りにすべき
	ところです。
	この感覚が、筋肉の中でたんぱく質合成へと向かう  化学反応が起きている証といえます。

