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例）第二段階（中級・3 ヶ月間）･･･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。トレーニング種類を変えて飽きさせない工夫を。種目は創意工夫次第で

幾らでもバリエーションを増やせる。拮抗筋とのバランスを考慮して種目を増やして鍛

える。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を！ 
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