
①上部のダイヤルを調整します
（まずは3〜5から始めてみましょう）
②胸と膝がパットにつくように深く座ります
③下からグリップを握り反対方向へ捻ります

①お腹（腹直筋）
②お腹（腹斜筋群）

10〜15回3セット行いましょう

①お尻をつけたまま足を上げます
②両手でダンベルもしくはメディシンボールを持ちます
③ダンベルもしくはメディシンボールが床につかないように
左右にに捻っていきます

①お腹（腹直筋）
②お腹（腹斜筋群）

10〜15回3セット行いましょう

やり方

効　果

〜運動・スポーツ応援プロジェクト〜

～トルソーローテーション～

マシンの使い方・ダンベルを用いたトレーニングをご紹介します

マシン

やり方

効　果

ツイストクランチ


