
 

 

アームカール  

キックバック  

握力  

別のやり方 
（アイソメトリック） 

１ 

２ 

難易度アップ！ 

１ 

２ 

１ 

３０回 
３セット 

指先に力を入れ続

け、指先だけを４秒

かけて曲げて、４秒

かけて戻す。 

（１０回３セット） 

慣れてきたら 

３０回 
３セット 

※手はできるだけ広げましょう！ 

３０回 
３セット 


