
2 
 

Copyright(C)2012 Far East Group All Rights Reserved. 

例）第一段階（初級・2 ヶ月間・下半身→上半身へ）･･･下肢（スクワット、フォワ

ード・ランジ、カーフレイズ）、体幹前（プッシュアップ、シットアップ）、体幹後（バ

ック・エクステンション）、腕（バーベル・カール、懸垂）、首（レスラー・ブリッジ、

リバース・レスラー・ブリッジ）等。筋トレ後はストレッチと深呼吸。ダイエットする

人は筋トレ後に有酸素運動。それぞれを最低 3 セット。要は、もうこれ以上動かないと

いうところまで追い込むことを目指す。出来る範囲で！ 
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