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①座るまたは⽴って⽚⼿でダンベルを持つ
②⼿の甲を下に向けた状態で肘を伸ばし、肘の
 　位置は変えないようにして肘を曲げる
※⼿の甲を上に向け、腕をひねりながら肘を
 　曲げるとより効果的︕
③左右10~15回を2~3セット繰り返す

上腕⼆頭筋の筋⼒向上

①座るまたは⽴って⽚⼿でダンベルを持つ
②腕を上まであげたところで肘を曲げ、脇をしめる
※逆側の⼿で肘を固定してあげると脇が開かなくなる
③そこから膝の位置を変えないようにして肘を伸ばす
④左右10~15回を2~3セット繰り返す

上腕三頭筋の筋⼒向上

〜⼆の腕が気になる⽅へ〜

⼆の腕のお⾁が気になる⽅に、ダンベルを使った⼆の腕トレーニングを紹介します︕

【 アームカール 】

やり⽅

〜運動・スポーツ応援プロジェクト〜

【 フレンチプレス 】

やり⽅
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