
 

 

スライドフライ  

プッシュアップ  

チェストアイソメトリクス 

負荷を軽く 

１ 

２ 

強度アップ！ 

１ 

２ 

１ 

1０回 
３セット 

力を入れた状態で

前後に腕を動かし

てみましょう。 

慣れてきたら 

２０回 
３セット 

※指先を前に向けるのがポイントです！ 

２０秒 
３セット 


