
① 手のひらが前を向くようにダンベルを持ち

肘を脇腹に当てたまま曲げていく

Dumbbellダンベル

滋賀ダイハツアリーナトレーニング室・体力測定室

～ 運動・スポーツ応援プロジェクト ～

アームカール 【上腕二頭筋】 Ａｒｍ

【ポイント】

上体は真っすぐをキープ

② 胸の高さまでダンベルを上げてゆっくり下ろす

繰り返し10回行う

腕


	スライド 1: Dumbbell

