
Variation

手を組む 手を振る

前傾乗り 横向き乗り

腹筋群 背筋 上腕筋

殿筋 大腿筋 背筋 外腹斜筋

手を頭の後ろに組み　目線を斜め上に向ける 腕を斜め下に伸ばし　内・外に回し歩く

腕を腰の後ろに組む　上体を30°前傾させ

スケート選手のように歩く

上体をツイストして　片手を逆側の肩にのせる

（ex/左を向いた時は右手を左肩にのせる）

基本のオービットトレーナーの

歩 行 チ ェ ッ ク 内 容

目線を前 お腹を軽くしめる 背すじを伸ばす 肩の力を抜く腕を振る

■オービットトレーナー■

エクササイズのバリエーション

ご 提 案

バリエーションとしてパラパラ風にオービットトレーナーを動かしながらのエクササイズを作りました。

腕を頭上で
クルクル
前回し　5回

後ろ回し
5回

手を叩き
1回

手を叩き
1回

パンチを斜め前に
交互に出して
10回
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両腕一緒に
アームカール
動作10回

肘伸ばして下から
前方へ腕挙げ10回

下から横挙げ
10回

肘曲げて胸から
前ならえ10回

肩から上へ挙げ
10回

片方指先肩に
タッチ片手横伸ばし
を交互に10回

交互アームカール
して10回動作に戻る


