
 

7月 3日（日） 

部位：有酸素運動 

２種目 

脂肪燃焼 

7月 17日（日） 

部位：お腹（おなか） 

２種目 

おなか引き締め 

7月 24日（日） 

部位：胸（むね） 

２種目 

基礎代謝向上 

7月 31日（日） 

部位：肩・腕(かた・

うで) ２種目  

おなか引き締め 

8月 7日（日） 

部位：脚（あし） 

２種目 

基礎代謝向上 

8月 14日（日） 

部位：有酸素運動 

２種目 

脂肪燃焼 

 

 

 


