
腕（前腕）の運動/左右

1 2

腕（前腕）の運動

3

足の運動 背中上部の運動

4 5

腹の運動

6

胸の運動/左右

37 39 41

7

胸下部（胸襟）の運動

8

肩の運動

9

胸中部（大胸筋下部）の
運動

10

胸上部（大胸筋上部）の
運動

11

背中上部（僧帽筋）の運動

12

背中上部（僧帽筋）の運動

13

背中上部（僧帽筋）の運動

背中上部（僧帽筋）の運動

14

背中上部（僧帽筋）の運動

15

腹（腹直筋）の運動

16

腹（腹直筋）の運動

17

腹（腹直筋）の運動

18

腹（腹直筋）の運動

19

足の運動

20

ふくらはぎの運動/左右

21

背中上部（僧帽筋）と肩
の運動/左右

22

胸の運動

23

胸と肩の運動

24

太もも内側の運動

25

腕（三頭筋）の運動/左右

26

背中上部（僧帽筋）の運動

27

腕（二頭筋）の運動/左右

28

腕（二頭筋）の運動/左右

29

肩の運動

30

肩と背中上部（僧帽筋）の
運動

31

肩の運動

32

肩の運動

33

腹（外腹筋）の運動/左右

34

腹（外腹筋）の運動/左右

35

腹（腹直筋）の運動/左右

36

背中下部（背柱筋）の運動

背中下部（背柱筋）の運動

38

背中上部（僧帽筋）の運動
/左右 足の運動

40

足の運動 でん部（でん筋）の運動

42

首とあごの運動
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