
組み合わせトレーニング

目標スタイル別

ボディメイクコース

自分のレベルに合わせて各トレーニングレベルの
回数とセット数で行いましょう

せなかメインで天使の羽を手に入れる！
おなかとヒップを鍛えることで、姿勢が安定します。

バードドッグ P26

S字スタイルで姿勢美人
Ｓ
字
ス
タ
イ
ル
で
姿
勢
美
人

リバーススノーエンジェル
P28

ダイブ＆スクィーズ
P32

ニートゥーチェスト P18

ヒップリフト P46

メ
リ
ハ
リ
ボ
ディ
が
魅
力
の
く
び
れ
美
人

ほ
っ
そ
り
引
き
締
ま
っ
た
脚
長
美
人
人
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TRY!

10回×1セット初級

中級

上級

所要
時間

むね痩せ【ふっくらデコルテ＆バストアップ】

20回×2セット

10回×2セット

約4分

片
方
ず
つ
や
る
か
ら
バ
ス
ト
を
意
識
し
や
す
い

1110

3

4

2

1

これはNG!

これはNG!

体を下ろすとき
手を離して肩から
落ちるような戻し方に
ならないように

体を起こすときに
下半身の力をつかって
起き上がらないように

息を吸いながらゆっくり肘
をまげて上半身を下ろしま
す。❸～❹を繰り返し行い
ます。

息を吐きながら
体を起こします

息を吸いながら
ゆっくり下ろします

息を吐きながら上側の腕
をまっすぐ伸ばして上半身

を持ち上げます。

横向きになります

下側の手はわき腹に軽く置
き、上側の手は胸の前に置いて肘を
90度に曲げます。

上側の手を胸の前に
置き90度に曲げます

横向きに寝転がり、ひざ
を曲げます。

サ
イ
ド
プッ
シュアップ

【
美
ボ
デ
ィ
コ
ラ
ム
】
体
重
と
見
た
目

同
じ
体
重
で
も
見
た
目
が
全
く
違
う
人
を
見
た
こ

と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？
実
は
そ
れ
、
筋
肉
量
と
脂

肪
量
の
違
い
が
原
因
な
ん
で
す
！
同
じ
重
さ
の
場
合
、

筋
肉
に
比
べ
て
脂
肪
の
方
が
体
積
が
大
き
く
な
り
ま
す
。

な
の
で
、
同
じ
体
重
で
も
見
た
目
が
細
く
引
き
締
ま
っ
て

い
る
方
は
筋
肉
量
が
多
い
と
い
う
こ
と
な
ん
で
す
。

レーニン
自分のレベルに合わせて各トレーニングレベルの
回数とセット数で行いましょう
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③
ボディメイクは

すればするほど

楽になる？！

―
 

Ｓ
Ｈ
Ｏ
Ｋ
Ｏ
さ
ん
は
長
年
ダ
ン
ス
イ

ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
を
さ
れ
て
い
ら
っ
し
ゃ

る
と
の
こ
と
で
す
が
、ダ
ン
ス
を
ず
っ
と

続
け
ら
れ
て
い
た
か
ら
こ
そ
、特
段
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
を
意
識
し
な
く
て
も
、体
づ

く
り
と
い
う
の
が
維
持
で
き
て
い
た
と
思

う
の
で
す
け
ど
も
、逆
に
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
始
め
ら
れ
て
実

感
し
た
効
果
や
、よ
か
っ
た
こ
と
は
あ
り
ま
す
か
？

Ｓ
Ｈ
Ｏ
Ｋ
Ｏ
：
ダ
ン
ス
を
す
る
う
え
で
も
、体
が
ぶ
れ
な
い
と

い
う
か
、す
ご
く
動
き
や
す
い
と
い
う
か
、芯
が
し
っ
か
り
し
て

い
る
感
じ
が
し
ま
し
た
。ト
レ
ー
ニ
ン
グ
す
る
前
は
タ
ー
ン
を

す
る
の
が
結
構
苦
手
だ
っ
た
ん
で
す
け
ど
、タ
ー
ン
が
怖
く

な
く
な
り
ま
し
た
。あ
と
は
ス
テ
ッ
プ
と
か
動
く
と
き
の
踏

ん
張
り
と
か
キ
レ
が
良
く
な
る
。や
っ
ぱ
り
筋
肉
が
あ
る
と

き
と
な
い
と
き
で
は
全
然
違
う
の
で
、「
あ
、筋
肉
っ
て
だ
か

ら
必
要
な
ん
だ
な
」っ
て
、あ
る
意
味
ダ
ン
ス
を
し
て
い
た
こ

と
で
気
づ
け
ま
し
た
。だ
か
ら
ダ
ン
ス
も
楽
に
な
っ
た
し
、歩

く
の
も
楽
に
な
っ
て
、元
気
に
な
っ
た
気
が
し
ま
す
。

―
 

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
疲
れ
ち
ゃ
う
と
か
、き
つ
い
っ
て
い
う
イ

メ
ー
ジ
が
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、や
れ
ば
や
る
ほ
ど
楽
に な

る
？

Ｓ
Ｈ
Ｏ
Ｋ
Ｏ
：
そ
う
、や
れ
ば
や
る
ほ
ど
楽
に
な
る
。ト
レ
ー
ニ

ン
グ
き
つ
い
か
ら
嫌
だ
っ
て
言
う
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
が
、

実
は
楽
に
な
る
た
め
に
、今
後
の
人
生
が
楽
に
過
ご
せ
る
た

め
に
や
る
っ
て
い
う
側
面
が
あ
る
と
思
い
ま
す
。ボ
デ
ィ
ラ
イ

ン
が
き
れ
い
に
な
る
の
で
、テ
ン
シ
ョ
ン
も
上
が
り
ま
す
し
ね
。

た
だ
街
中
を
歩
く
だ
け
で
も
、き
れ
い
な
歩
き
方
と
か
、姿

勢
を
保
つ
の
っ
て
、や
っ
ぱ
り
筋
肉
を
使
う
こ
と
で
す
け
ど
、

そ
う
い
う
き
れ
い
な
姿
勢
を
維
持
す
る
の
も
楽
に
な
り
ま

す
。

―
 

な
る
ほ
ど
。ダ
ン
ス
や
ス
ポ
ー
ツ
を
す
る
た
め
と
い
う
よ
り

も
、日
常
的
に
、楽
に
美
し
く
あ
り
続
け
る
た
め
に
は
筋
肉

は
あ
っ
た
ほ
う
が
い
い
と
。

Ｓ
Ｈ
Ｏ
Ｋ
Ｏ
：
そ
う
で
す
、そ
う
で
す
。以
前
は
き
れ
い
な
姿

勢
を
保
つ
た
め
に
、背
中
も
痛
く
な
っ
た
り
疲
れ
ち
ゃ
っ
た
り

し
て
い
ま
し
た
が
、筋
肉
が
あ
る
と
楽
に
立
て
る
よ
う
に
な

る
か
ら
全
然
違
い
ま
す
ね
。だ
か
ら
こ
そ
、ち
ょ
っ
と
で
も
筋

肉
を
つ
け
て
お
く
こ
と
が
楽
に
美
し
さ
を
保
つ
秘
訣
な
の
か

も
し
れ
な
い
で
す
ね
。

『美ボディト
ーーク』
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Ｓ
Ｈ
Ｏ
Ｋ
Ｏ
さ
ん
は
長
年
ダ
ン
ス
イ

ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
を
さ
れ
て
い
ら
っ
し
ゃ

る
と
の
こ
と
で
す
が
、ダ
ン
ス
を
ず
っ
と

続
け
ら
れ
て
い
た
か
ら
こ
そ
、特
段
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
を
意
識
し
な
く
て
も
、体
づ

く
り
と
い
う
の
が
維
持
で
き
て
い
た
と
思

う
の
で
す
け
ど
も
、逆
に
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
始
め
ら
れ
て
実

感
し
た
効
果
や
、よ
か
っ
た
こ
と
は
あ
り
ま
す
か
？

Ｓ
Ｈ
Ｏ
Ｋ
Ｏ
：
ダ
ン
ス
を
す
る
う
え
で
も
、体
が
ぶ
れ
な
い
と

い
う
か
、す
ご
く
動
き
や
す
い
と
い
う
か
、芯
が
し
っ
か
り
し
て

い
る
感
じ
が
し
ま
し
た
。ト
レ
ー
ニ
ン
グ
す
る
前
は
タ
ー
ン
を

す
る
の
が
結
構
苦
手
だ
っ
た
ん
で
す
け
ど
、タ
ー
ン
が
怖
く

な
く
な
り
ま
し
た
。あ
と
は
ス
テ
ッ
プ
と
か
動
く
と
き
の
踏

ん
張
り
と
か
キ
レ
が
良
く
な
る
。や
っ
ぱ
り
筋
肉
が
あ
る
と

な
る
？

Ｓ
Ｈ
Ｏ
Ｋ
Ｏ
：
そ
う
、や
れ
ば
や
る
ほ
ど
楽
に
な
る
。ト
レ
ー
ニ

ン
グ
き
つ
い
か
ら
嫌
だ
っ
て
言
う
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
が
、

実
は
楽
に
な
る
た
め
に
、今
後
の
人
生
が
楽
に
過
ご
せ
る
た

め
に
や
る
っ
て
い
う
側
面
が
あ
る
と
思
い
ま
す
。ボ
デ
ィ
ラ
イ

め
に
や
る
っ
て
い
う
側
面
が
あ
る
と
思
い
ま
す
。ボ
デ
ィ
ラ
イ

ン
が
き
れ
い
に
な
る
の
で
、テ
ン
シ
ョ
ン
も
上
が
り
ま
す
し
ね
。

た
だ
街
中
を
歩
く
だ
け
で
も
、き
れ
い
な
歩
き
方
と
か
、姿

勢
を
保
つ
の
っ
て
、や
っ
ぱ
り
筋
肉
を
使
う
こ
と
で
す
け
ど
、

そ
う
い
う
き
れ
い
な
姿
勢
を
維
持
す
る
の
も
楽
に
な
り
ま

す
。

―
 

な
る
ほ
ど
。ダ
ン
ス
や
ス
ポ
ー
ツ
を
す
る
た
め
と
い
う
よ
り

も
、日
常
的
に
、楽
に
美
し
く
あ
り
続
け
る
た
め
に
は
筋
肉

は
あ
っ
た
ほ
う
が
い
い
と
。

Ｓ
Ｈ
Ｏ
Ｋ
Ｏ
：
そ
う
で
す
、そ
う
で
す
。以
前
は
き
れ
い
な
姿

勢
を
保
つ
た
め
に
、背
中
も
痛
く
な
っ
た
り
疲
れ
ち
ゃ
っ
た
り

し
て
い
ま
し
た
が
、筋
肉
が
あ
る
と
楽
に
立
て
る
よ
う
に
な
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女性らしい体づくりに大切なこと

―
 

今
回
、大
人
女
子
向
け
の
ワ
ー
ク

ア
ウ
ト
を

　種
類
厳
選
し
て
お
届
け

し
て
お
り
ま
す
が
、男
性
と
女
性
で
は

体
つ
き
も
違
い
ま
す
し
、ど
ん
な
体
形

に
な
り
た
い
か
っ
て
い
う
イ
メ
ー
ジ
も
違

い
ま
す
よ
ね
。Ｓ
Ｈ
Ｏ
Ｋ
Ｏ
さ
ん
は
、女

性
ら
し
い
体
づ
く
り
に
大
切
な
こ
と
っ
て
な
ん
だ
と
思
わ
れ

ま
す
か
？

Ｓ
Ｈ
Ｏ
Ｋ
Ｏ：
そ
う
で
す
ね
、あ
ま
り
体
重
を
落
と
し
す
ぎ

な
い
と
い
う
か
、体
重
だ
け
に
と
ら
わ
れ
過
ぎ
な
い
と
い
う
こ

と
で
し
ょ
う
か
。い
つ
ま
で
も
キ
レ
イ
で
い
た
い
と
い
う
想
い

は
み
な
さ
ん
共
通
し
て
お
持
ち
だ
と
思
い
ま
す
が
、健
康
的

で
あ
る
と
い
う
こ
と
が
や
は
り一
番
大
事
な
の
で
。あ
る
程

度
の
脂
肪
も
、も
ち
ろ
ん
必
要
だ
し
、だ
け
ど
、や
は
り
締

め
る
と
こ
ろ
は
締
め
る
と
い
う
、メ
リ
ハ
リ
の
あ
る
健
康
的

な
ボ
デ
ィ
を
目
指
す
こ
と
が
大
切
だ
と
思
い
ま
す
。

―
 

ど
う
し
て
も
体
重
を
落
と
そ
う
落
と
そ
う
と
し
て
、食

べ
な
い
よ
う
に
す
る
と
か
、そ
う
い
う
話
を
よ
く
聞
き
ま
す

よ
ね
。

Ｓ
Ｈ
Ｏ
Ｋ
Ｏ：
そ
う
す
る
と
栄
養
が
偏
る
の
で
、結
局
は
健

康
に
な
れ
ず
に
、た
だ
体
重
だ
け
落
ち
て
な
ん
か
細
く
な
っ

て
も
、例
え
ば
ウ
エ
ス
ト
の
サ
イ
ズ
が
ち
ょっ
と
細
く
な
っ
た

か
も
し
れ
な
い
け
ど
、じ
ゃ
あ
、そ
れ
が
果
た
し
て
健
康
で
あ

る
か
と
い
う
の
は
、ま
た
別
の
こ
と
か
な
と
思
い
ま
す
。や
っ

ぱ
り
、栄
養
を
ち
ゃ
ん
と
摂
る
こ
と
と
、し
っ
か
り
と
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
で
筋
肉
を
付
け
る
と
い
う
と
こ
ろ
か
な
。筋
肉
っ
て

脂
肪
よ
り
重
い
の
で
、ト
レ
ー
ニ
ン
グ
し
て
い
る
方
は
、同
じ

体
重
で
も
見
た
目
は
ス
ッ
キ
リ
し
て
い
ま
す
し
ね
。そ
れ
で
、

女
性
ら
し
い
ラ
イ
ン
を
つ
く
っ
て
い
く
こ
と
が
大
事
だ
と
思

い
ま
す
ね
。

―
 

な
る
ほ
ど
。た
だ
痩
せ
れ
ば
い
い
と
い
う
わ
け
で
は
な

く
。

Ｓ
Ｈ
Ｏ
Ｋ
Ｏ：
若
い
子
で
も
食
事
を
極
端
に
減
ら
し
た
り
す

る
と
痩
せ
る
ん
で
す
け
ど
、皮
が
た
る
む
か
ら
し
わ
が
寄
る

ん
で
す
。だ
か
ら
、す
ご
く
老
け
て
み
え
ち
ゃ
う
。そ
れ
も
健

康
に
悪
い
、不
健
康
な
痩
せ
方
。

そ
う
い
っ
た
、た
る
み
や
し
わ
を
防
い
で
み
ず
み
ず
し
い
体
と

か
を
キ
ー
プ
す
る
た
め
に
は
、ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
し

て
、筋
肉
を
あ
る
程
度
つ
け
お
く
こ
と

は
必
須
だ
と
思
い
ま
す
。

20

康
に
悪
い
、不
健
康
な
痩
せ
方
。

そ
う
い
っ
た
、た
る
み
や
し
わ
を
防
い
で
み
ず
み
ず
し
い
体
と

か
を
キ
ー
プ
す
る
た
め
に
は
、ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
し

て
、筋
肉
を
あ
る
程
度
つ
け
お
く
こ
と
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