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■DVDビデオは、映像と音声を高密度に記録 したディスクです。DVD対応のプレーヤーで再生してください。
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運動が苦手な人、筋トレにはじめてチャレンジする人向け

お腹、腕、脚に効く
体́幹トレーニングの基礎がため
●筋トレ初チャレンジの人でもできる

●効果を感じやすい全7種目
●運動習慣が身について健康的なカラダに

メヽタボ腹が凹む!/ ■ 1山脚口:躊■

お腹周り集中ケア編
運動が長続きしなかつた人、メタボを予防&解消したい人向け

気になるお腹に効く!!
腹凹体幹トレーニングの決定版
●無理をせずに長く続けられる全7種目
●太りにくく疲れにくい健康的なカラダに

●気になるお腹周りを集中的に刺激するプ回グラム
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…体重&体脂肪グウン編
体重を着実に落としたい人、引き締まつたカラグを目指してしヽる人向け

体重&体脂肪を効率良くダウス
引き締まつたカラダをつくる!!
●効率良くトレーニングできる7種目
●減量しながらボディメイク

●スキマ時間にマイペTスでトライ
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全身ひさしめ編

逆三角形のカラグを手に入れたしヽ人、細マツチョ体形を目指してしヽる人向け

細マッチョ&逆三角形を目指せ !
バー7エクトボディを手に入れよう
●自分のペースで続けられる全9種目
●アスリートにも効果抜群の種目を紹介

●腕や肩など見栄えのする筋肉に刺激を


