
マネするだけで
ラクに部分やせができる方法
教えます！

「細くなる」最強の部分やせ
やせるための筋トレってこんなにいいことがあるんです！
ラクな筋トレでも十分な効果が出る9つの理由を大発表

やせる筋トレ
最強バイブルContents

06

Y A S E R U K I N T O R E      S A I K Y O   B I B L E

やせる食事
○×カタログ
筋トレをするだけでも体は
引き締まっていきますが、
筋肉を作る食事も大切！

69

ぷるぷる二の腕の肉を落とす
夏でも長袖になりそう。半袖を着たときのコンプレックスをなくしたい！

38

68 やせる
筋トレグッズ
ベストセレクション
プロが選んだオススメグッズを紹介！

寸胴ウエストにくびれをつくる
胸からお腹まで一直線に……キュッと引き締まったメリハリボディがほしい！

14

ぽっこりお腹と三段腹をなくす
いつの間にこうなったの!? 昔のボトムスをまた履けるようになりたい！

20

太もものセルライトを撃退する
スカートがもう履けない！ 足がむくんでしまうのをなんとかしたい！

26

がっちりふくらはぎを細くする
ヒザ上スカートが履けない！ お気に入りのスカートをキレイに履きたい！

32

ラクしてやせられるサプリ見つけます！
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気になる部分がみるみる10

本書に記載されている情報や、紹介している商品の内容は、2019年5月現在のものです。すでに販売していない場合や仕様・デザインの変更、実勢価格、
各種情報などが異なる場合がございます。また本書に記載している内容の効果は、100％保証するものではございません。あらかじめご了承ください。

筋トレアプリ
辛口採点簿
初心者でも使いやすい、筋
トレをサポートするお役立
ちアプリをレビュー！

78

プロが教える!!大正解

Y A S E R U K I N T O R E      S A I K Y O   B I B L E

背中のハミ肉と食い込みをなくす
鏡を見てはじめて気がついた……プニュっとはみ出たお肉をスッキリさせたい！

44

ピーマン尻を予防して美尻をつくる
デニムを履くとお尻がパツパツ！ 垂れ下がった格好悪いお尻をキュッと引き締めたい！

50

じわじわ垂れ胸の張りを取り戻す
張りがなくなってきても諦めたくない……垂れてきた胸を戻して美バストにしたい！

56

長方形の肩周りに凸凹をつくる
薄着がまったく似合わない……体がゴツく見えてしまうのをなんとかしたい！

62

体組成計
最強
ランキング
最新製品をガチ検証！

79 やせるサプリ
16製品　
TEST the BEST
ラクしてやせられるサプリ見つけます！

74
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