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体調・メモ

体重(ｋｇ)

体脂肪率(％)

時間・回数レベル種目

5分

10回 2-3set

準備運動

10分

ストレッチ

バイク

2-3set

80%以上10回 3セット

左右10往復 3セット

20分

整理運動
10分

10回

80%以上10回
主運動

ベンチプレス（パワーラック）

スクワット（パワーラック）

2-3setチェストフライ

高地トレーニング

ストレッチ（スポーツ）


