
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 ～

ダンベルプレス 【大胸筋】
① 仰向けになり、胸の上でダンベルを持ち

胸の高さまで下ろす

【ポイント】

胸の横にダンベルを下ろす

② 下ろしたら胸の中心に

向かってダンベルを

押し上げる

繰り返し１０回行う

胸
Ｃｈｅｓｔ
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