
 
上腕二頭筋トレーニング 

上腕三頭筋トレーニング 

[文書の引用文や注目すべき箇所

の要約を入力してください。テキ

スト ボックスは文書のどの位置

にも配置できます。抜粋用テキス

ト ボックスの書式を変更するに

は、[描画ツール] タブを使用しま

す。] 

[文書の引用文や注目すべき箇所

の要約を入力してください。テキ

スト ボックスは文書のどの位置

にも配置できます。抜粋用テキス

ト ボックスの書式を変更するに

は、[描画ツール] タブを使用しま

す。] 

目安：10 回 1 セット×３ 

目安：10 回 1 セット×３ 

※重りの目安 

●女性：軽い負荷 

（例：0.5 ㎏～2 ㎏） 

●男性：やや重い負荷 

（例 3～4 ㎏） 

※必ず痛みの出ない範囲で

行ってください。 

 

二の腕を引き締める運動 


