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ヴァリオ

腰やおしりを引き締め強化する
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ヴァリオ

ヴァリオ
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ロ

ショルダープレス

アームカール

アームエクステンション

レッグカール

レッグエクステンション

アダクターータリートーソ

腰やおしりを強化する
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肩幅を広げる

力こぶを大きくする

二の腕を強化する

太ももの裏側を強化する

太ももの表側を強化する

太もも内側部を強化する

24＋





ソ
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24＋





8

胸の筋肉の上部を引き締め
バストトップを引き上げる。

胸の筋肉を中心に上半身全体を
引き締め強化する。

24＋





15

腰やおしりの引き締め

太ももの裏側の引き締め
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2

1

14
太ももやおしりを引き締め強化する

太ももの裏側を引き締め強化する

美脚になりたい、スリムな脚を目指したい

24＋
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胸の筋肉を中心に二の腕や
ちからこぶの引き締め




