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シェイプアップエクササイズ!!
その２

お尻と二の腕のシェイプアップ

▼
注
意
点

動
作
中
、
ひ
じ
が
動
く
と
効
果
が
減

少
し
ま
す
。
必
ず
上
腕
が
体
側
と
平

行
に
な
る
と
こ
ろ
で
固
定
し
ま
し
ょ
う
。

ひ
じ
が
体
か
ら
離
れ
な
い
よ
う
に
し

ま
し
ょ
う
。

▼
注
意
点

ひ
ざ
を
曲
げ
て
足
を
持
ち
上
げ
る
と
、

お
尻
へ
の
刺
激
が
少
な
く
な
る
の
で
、

ひ
ざ
を
伸
ば
し
た
状
態
で
行
い
ま
し

ょ
う
。

腰
が
痛
い
と
き
は
中
止
し
ま
し
ょ
う
。

ペットボトルに、小石や砂などを
入れると重さを調節すること
ができます。

★ポイント★
　お尻に意識を集中させましょう。

★ポイント★
二の腕に意識を集中させましょう。

お尻の
エクササイズ

二の腕の
エクササイズ

※
10
回
を
目
安
に
行
い
ま
し
ょ
う
。

※
10
回
を
目
安
に
行
い
ま
し
ょ
う
。

筋力トレーニングを
行うときの注意点

①
正
し
い
姿
勢
で
行
い
ま
し
ょ
う
。

②
鍛
え
る
部
分
を
意
識
し
ま
し
ょ
う
。

③
息
を
止
め
ず
呼
吸
を
し
な
が
ら
行
い
ま
し
ょ
う
。

④
体
調
が
悪
い
と
き
は
中
止
し
ま
し
ょ
う
。

⑤
ウ
ォ
ー
ミ
ン
グ
ア
ッ
プ
（
準
備
運
動
）、
ク
ー
ル
ダ

　
ウ
ン
（整
理
運
動
）を
必
ず
行
い
ま
し
ょ
う
。

⑥
軽
過
ぎ
ず
、
重
過
ぎ
ず
自
分
に
あ
っ
た
重
量
で

　
行
い
ま
し
ょ
う
。
無
理
は
ケ
ガ
の
も
と
。

健康
づく
り

◆ペットボトルを再利用◆

ダンベルに

ス
タ
ー
ト
位
置

　
前
回
は
、
下
腹
と
太
も
も

を
シ
ェ
イ
プ
ア
ッ
プ
す
る
エ
ク
サ
サ
イ

ズ
を
ご
紹
介
し
ま
し
た
が
、
い
か
が
で
し

た
か
？

　
今
回
は
、
パ
ン
ツ
ル
ッ
ク
の
と
き
に
気
に
な
る

「
お
尻
」
と
、
こ
れ
か
ら
の
長
袖
の
季
節
、
つ
い

気
を
抜
き
が
ち
な
「
二
の
腕
」
の
エ
ク
サ
サ

イ
ズ
を
ご
紹
介
し
ま
す
！

ス
タ
ー
ト
位
置

う
つ
伏
せ
に
な
り
両
手
を
あ
ご      

の
下
に
置
き
ま
す
。(

ス
タ
ー
ト
位

置)ひ
ざ
を
伸
ば
し
た
状
態
で
片
足
を

ゆ
っ
く
り
上
方
へ
持
ち
上
げ
ま
す
。

元
に
戻
し
ま
す
。

反
対
側
の
足
も
同
じ
よ
う
に
持
ち

上
げ
ま
す
。

元
に
戻
し
ま
す
。

左
右
交
互
に
繰
り
返
し
ま
す
。

両
足
を
持
ち
上
げ
な
が
ら
息
を
吐

き
、戻
し
な
が
ら
吸
い
ま
す
。

①②③④⑤⑥※

床
に
四
つ
ん
ば
い
に
な
り
、
体
が

床
と
平
行
に
な
る
よ
う
に
し
ま
す
。

片
手
に
重
り(

ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
や
ダ

ン
ベ
ル
）
を
持
ち
、
ひ
じ
を
引
き
上

げ
、
上
腕
が
体
側
と
平
行
に
な
る

と
こ
ろ
で
固
定
し
ま
す
。(

ス
タ
ー

ト
位
置
）

ひ
じ
の
高
さ
を
変
え
な
い
で
、
ひ
じ

を
伸
ば
し
て
い
き
ま
す
。

元
に
も
ど
し
ま
す
。

反
対
の
腕
も
同
様
に
行
い
ま
す
。

ひ
じ
を
伸
ば
し
な
が
ら
息
を
吐
き
、

戻
し
な
が
ら
吸
い
ま
す
。

①②③④⑤※


