
TMRトレーニングガイド



1. 膝蓋腱

2. 大腿四頭筋

3. 腹筋

4. 臀筋

スクワットの基礎トレーニング

www.tmr-world.jp



1. 膝蓋腱

2. 大腿四頭筋

3. 腹筋

腹筋の基礎トレーニング

www.tmr-world.jp



1. ハムストリングス

2. 臀筋

3. 腰部

4. 頸部

5. 上腕二頭筋

5. 上腕三頭筋

6. 胸筋

7. 肩

重りを用いた腰部のトレーニング

www.tmr-world.jp



1. 上腕二頭筋

2. 上腕三頭筋

3. ハムストリングス

4. 臀筋

5. 腰部

6. 頸部

ハムストリングの基礎トレーニング

www.tmr-world.jp



1. 膝蓋腱

2. 大腿四頭筋

3. 腹筋

腹筋のトレーニング
ドラキュラの姿勢

www.tmr-world.jp



1. 膝蓋腱

2. 大腿四頭筋

3. 腹筋

4. 臀筋

5. 腰部

6. 頸部

腹筋のトレーニング
腕を伸ばした姿勢

www.tmr-world.jp



1. 膝蓋腱

2. 大腿四頭筋

3. 腹筋

4. 臀筋

5. 頸部

腹筋のトレーニング
等尺性収縮運動

www.tmr-world.jp



1. 膝蓋腱

2. 大腿四頭筋

3. 腹筋

4. 臀筋

5. 腰部

6. 頸部

発展型スクワット

www.tmr-world.jp


