
年末年始の正月休み、ついダラダラと食べ過ぎたり、ゴロゴロと運動不足で体重が大変なことに…というの
はよくある話です。そこで、これはいけないと感じた方に自宅で器具無しで簡単に出来る自重トレーニング

を３種目厳選してご紹介します。  

     筋トレは有酸素運動と違い、運動自体で消費する運動カロリーのほかに、筋肉痛になりそれを回復させるための
代謝カロリーも発生します。つまり、筋トレ自体で発生するカロリー＋翌日の代謝カロリーが総消費カロリーにな
るのでダイエット効果が高いのです。 

■全身を三つの部位に分ける 

 

①上半身の押す筋肉グループ（胸や肩、腕裏の筋肉）の簡単筋トレ：腕立て伏せまたは膝つき腕立て伏せ  

②上半身の引く筋肉グループ（背中）の簡単筋トレ：バックエクステンション  

③下半身の筋肉グループ（太もも前側や太もも後ろ側の筋肉）の簡単筋トレ：スクワット 

今回は一度に全身を鍛えるサーキットトレーニングでプログラムを組みました。筋肉は一度鍛えたら48時
間の休養が必要ですので、筋トレを行うのは一日おきです。もちろん、筋トレをしない日でも回復のための
代謝カロリーを消費しますので、ダイエット効果があります。 
●具体的トレーニングメニュー 
腕立て伏せ20回 
スクワット20回↓ 
バックエクステンション20回 
これを三回繰り返して、一日あたりのトレーニングとしてください。また、トレーニング頻度は以下の通り
です。 
・トレーニング日 
・回復日 
・トレーニング日 
・回復日(以下繰り返し 
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    早いもので今年も十二月。残すところ一ヶ月となりました。 
  年末といえば、クリスマスに忘年会、年が明ければお正月に新年会と楽しいイベント続き♪気づいたら、今までのトレーニングが      
  水の泡… なんてことにならないように気をつけましょう！ 
   ということで、今月のトレジム新聞は自宅で器具無しで簡単に出来る自重トレーニングを三種目ご紹介します。 

※トレーニングには様々な方法があり、個人差もありますので、効果に違いが出る場合もあります。あらかじめご了承下さい。 

～  INFORMATION ～ 

・トレーニング日 
・回復日 
・トレーニング日 
・回復日(以下繰り返し) 

 今回は一度に全身を鍛えるサーキットトレーニングでプログラムを組みました。筋肉は一度鍛えたら24～72時間

の休養が必要ですので、筋トレを行うのは1～2日おきです。もちろん、筋トレをしない日でも回復のための代謝カロリ
ーを消費しますので、ダイエット効果があります。以下トレーニングメニューを3回繰り返して1日あたりのトレー
ニングとしてください。 

●具体的トレーニングメニュー 

   休館日のお知らせ ： ・１２月 29日（土） ・ 30（日） ・ 31日（月） ・ 1月1日（火）・２日（水）・３日（木） 
                 

上半身の押す筋肉グループ全てを鍛え
られるのが腕立て伏せ系トレーニング
です。背筋を真っ直ぐ伸ばして行って
ください。 

 また、腕立て伏せができない方は、膝
つき腕立て伏せを行ってください。 

下半身の筋肉グループを簡単に鍛え
られるのがスクワットです。椅子に
座る動作で行えば、誰でも簡単に行
えます。 

■正月太りに筋トレが効果的な理由 

背中の筋肉を鍛えられる、誰でも簡単
に行えるトレーニングがこちらのバッ
クエクステンションです。反動を使わ
ずに行ってください。 
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以下メニューを20回×3セット 


