
Una prova è persa quando:
• il bilanciere (o anche solo un 
singolo peso) cade a terra o sul 
piano di gioco, dal momento in cui 
viene sollevato �no a quando viene 
riposizionato sull’atleta;
• dopo essere stato sollevato 
dall’atleta, il bilanciere (o anche solo 
un singolo peso) viene toccato con 
le mani o con altre parti del corpo 
diverse dalle dita che lo sorreg-
gono;
• il bilanciere tocca il pavimento o il 
piano di gioco.

FINE DEL GIOCO:
Vince il giocatore che, al termine
di 5 turni, ha eseguito corretta-
mente il maggior numero di prove. 
Se tutti i giocatori eseguono corret-
tamente lo stesso numero di prove, 
vincono tutti. Inizia una nuova s�da!
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ISTRUZIONI 

NUMERO GIOCATORI:
1 o più

PREPARAZIONE DEL GIOCO:
Prima di iniziare, appoggia sul 
piano di gioco l’atleta e scegli se
giocare in modalità “esordiente”
usando il dado personal trainer 
verde o “esperto” usando il dado 
personal trainer  rosso.

TURNI DI GIOCO:
Inizia il più grande. Tira il dado 
pesi e carica i pesi indicati in nero 
su entrambi i lati dell’asta, quindi 
posiziona il bilanciere carico sulle 
mani dell’atleta. Tira il dado 
personal trainer scelto, solleva il 
bilanciere tenendo l’asta in equi-
librio su due dita unite (l’indice e il 
medio della mano che preferisci) 
e, partendo sempre dalla 
posizione in piedi, esegui corretta-
mente la prova indicata senza far 
mai cadere i pesi. Il turno termina 
quando, completata la prova, 
rimetti il bilanciere sulle mani 
dell’atleta. Il turno passa al gioca-
tore successivo, che a sua volta tira 
il dado pesi, il dado personal 
trainer ed esegue la sua prova. 

CONSIGLIO PER I PIÙ ESPERTI:
Quando ti sarai allenato 
abbastanza, oltre ad usare il 
dado personal trainer rosso, 
prova ad aumentare la difficoltà 
e il divertimento tenendo il 
bilanciere in equilibrio su un 
solo dito!

Prove dado personal trainer
“ESORDIENTE” (verde)

In punta di piedi uniti, tenendo 
il bilanciere davanti a te con il
braccio leggermente piegato, 
fai 3 giri completi su te stesso.

In equilibrio su un piede solo, 
tendi davanti a te il braccio 
con il bilanciere e l’altro, e, per 
3 volte, apri le braccia lateral-
mente �no a portarle sulla 
stessa linea e riportale davanti.

A gambe leggermente divari-
cate, tendi il braccio con il 
bilanciere davanti a te e, senza 
sollevare i talloni, fai 3 piega-
menti sulle gambe toccando 
terra ogni volta con la mano 
libera.

Tendi il braccio con il bilanciere
davanti a te all’altezza degli 
occhi. Per 3 volte abbassalo il 
più possibile �no al bacino 
senza piegarlo e torna indietro.

Solleva di lato contemporanea-
mente il braccio con il 
bilanciere e la gamba opposta, 
entrambi tesi, per 3 volte.

Prove dado personal trainer
“ESPERTO” (rosso)

In equilibrio su un piede solo 
fai 3 giri completi su te stesso 
tenendo il bilanciere davanti a 
te con il braccio leggermente 
piegato.

Tendi il braccio con il bilanciere
davanti a te e, dalla posizione 
in piedi, a gambe divaricate e 
senza piegare le ginocchia, 
tocca terra con la mano libera e 
torna in posizione eretta per 3 
volte.

Con il braccio con il bilanciere 
teso in avanti, fai un ampio 
passo davanti a te con una 
gamba, piegandola ?no a 
quando tocchi il pavimento 
con l’altro ginocchio.
Torna in piedi e ripeti per 3 
volte.

Tendi il braccio con il 
bilanciere davanti a te e, dalla 
posizione in piedi, accovacciati 
e appoggia a terra il palmo 
della mano libera. Facendo 
perno su di essa fai 1 giro
su te stesso.

Tendi contemporaneamente il
braccio con il bilanciere 
davanti a te e la gamba 
opposta dietro di te, portando 
il busto parallelo al pavimento, 
e torna indietro per 3 volte.

Tendi il braccio con il bilanciere
davanti a te e, dalla posizione 
in piedi, siediti a terra con le 
gambe incrociate e rialzati per 
1 volta.

Dalla posizione in piedi mettiti 
a carponi, con entrambe le 
ginocchia e la mano libera a 
terra, la mano con il bilanciere 
sollevata davanti a te. In 
questa posizione, gattonando, 
fai 5 passi in avanti.
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die and the personal trainer die to 
�nd out their challenge.
A challenge is unsuccessful if:
• the balance bar (or simply a 
weight) falls at any time while it is 
being lifted and then replaced onto 
the athlete;
• after having lifted the bar from the 
athlete, the player touches the 
balance bar with their hands or any 
other part of their body, other than 
the �ngers holding it up;
• the balance bar touches the �oor 
or playing surface.

END OF GAME:
The winner is the player who, after 5 
goes, has correctly completed the 
most challenges. If two or more 
players all complete the same 
number of challenges, then they 
are all winners. Try a new challenge!
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INSTRUCTIONS

NO. OF PLAYERS:
1 or more

GAME SET-UP:
Before beginning, place the 
athlete on the playing area and 
choose whether to play in 
“debut” mode using the green 
personal trainer die or “expert” 
mode, using the red personal 
trainer die.

TURNS:
The oldest person begins.
Throw the weights die and load 
the weights shown in black onto 
both sides of the bar, then place 
the bar on the athlete’s hands.
Throw the chosen personal 
trainer die, lift up the balance bar 
with two �ngers held together 
(index and middle �nger of the 
preferred hand) and, starting from 
a standing position, correctly 
perform the
challenge indicated without drop-
ping the weights. A player's turn 
ends when, having completed the
challenge, the bar is put back on 
the athlete’s hands. The next 
player then throws the weights 

TIP FOR BETTER PLAYERS:
When you have become good 
enough, make it more challeng-
ing by using not only the red 
personal trainer die, but also by 
attempting the challenges 
balancing the bar with a single
�nger!

Personal trainer “DEBUT”
die challenges (green)

Do three 360° turns while 
standing on your tiptoes with 
your feet together and the 
balance bar held out in front of 
you with your arm slightly 
bent.

Standing only on one foot, 
with both your arms out in 
front of you, open your arms 
until they form a straight line, 
before moving them back in 
front of you; do this three 
times.

With your legs slightly apart, 
but without lifting your heels, 
keep your arm with the 
balance bar out in front of you 
and bend down three times to 
touch the �oor with your free 
hand.

Hold your arm with the balance 
bar out in front of you at eye 
level. Lower your arm three 
times as far as possible, without 
bending it, until you reach the 
level of your hips and then go 
back up to eye level.

At the same time, raise your 
arm with the balance bar and 
your opposite leg three times 
to the side.

Personal trainer ”EXPERT”
die challenges (red)

Do three 360° turns while 
standing on one foot and 
holding the balance bar out in 
front of you with your arm 
slightly bent.

From a standing position, 
holding your hand with the 
balance bar out in front of you 
and keeping your legs slightly 
apart, but without bending 
your knees, touch the ground 
with your free hand and then 
return to an upright position;
do this three times.

Holding your hand with the
balance bar out in front of you,
take a large step forward and 
then bend your other knee 
until it touches the ground. 
Return to the  initial standing 
position and repeat three 
times, changing legs.

From a standing position, 
holding your hand with the 
balance bar out in front of you, 
squat and place the palm of 
your free hand on the ground. 
Then, using that hand as
the fulcrum, do a 360° turn.

Keeping your hand with the
balance bar out in front of you 
and your opposite leg behind 
you, bend your body until it is 
parallel to the �oor; do this 
three times.

From a standing position, 
holding out your hand with 
the balance bar, sit with 
crossed legs and then get back 
up once.

From a standing position, go 
down on all fours, with your 
knees and your free hand 
touching the �oor, and the 
one with the balance bar out in 
front of you. Then, in this 
position, crawl �ve paces 
forward.
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Gewichtsangaben, dann den 
Personal Trainer Würfel und führt 
anschließend seine Probe aus.   
Eine Probe ist verloren, wenn:
• die Stange (oder auch nur ein 
einzelnes Gewicht) herunterfällt,
während sie gehoben und
anschließend wieder auf die Hände 
des Athleten positioniert wird;
• die Stange (oder ein einzelnes 
Gewicht), nachdem sie vom Athleten 
gehoben worden ist, mit den Händen 
oder mit a-nderen Körperteilen, abge-
sehen von den Fingern, die sie halten, 
berührt wird;
• die Stange den Boden oder die 
Spiel�äche berührt.

SPIELENDE:
Es gewinnt der Spieler, der nach
5 Spielrunden die meisten Proben 
korrekt ausgeführt hat. Wenn alle 
Spieler die gleiche Anzahl der Proben 
korrekt ausgeführt haben, dann 
gewinnen alle. Es beginnt ein n-eues 
Spiel, eine neue Herausforderung!
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SPIELANLEITUNG

ANZAHL DER SPIELER:
1 oder mehr

SPIELVORBEREITUNG:
Stelle den Athleten vor Spielanfang 
auf die Spiel�äche und wähle
aus, ob du als “Anfänger” mit dem 
grünen Personal Trainer Würfel 
oder als “Fortgeschrittener” mit 
dem roten Personal Trainer Würfel 
spielen willst.

SPIELVERLAUF:
Der älteste Spieler beginnt. Er wirft 
den Würfel mit den Gewichtsanga-
ben und lädt das angegebene 
Gewicht auf die beiden Seiten der 
Stange. Anschließend positioniert er 
die mit den Gewichten geladene 
Stange auf den Händen des 
Athleten. Wirf den gewählten 
Personal Trainer Würfel und heb 
die Stange mit zwei zusammenge-
legten Fingern (Zeige-und Mittel�n-
ger der Hand deiner Wahl) und führe 
stehend die angegebene Probe aus, 
ohne die Gewichte herunterfallen zu 
lassen. Die Spielrunde ist zu Ende 
nachdem der Spieler die Probe 
ausgeführt und die Stange wieder  
auf
die Hände des Athleten gelegt hat. 
Der nächste Spieler ist an der Reihe.
Er spielt zuerst den Würfel mit den 

RATSCHLÄGE FÜR DIE
FORTGESCHRITTENEN :
Wenn du genug trainiert hast,
dann kannst du außer dem 
roten Personal Trainer Würfel zu
benutzen auch versuchen, die
Schwierigkeit und das Vergnü-
gen zu erhöhen, indem du die
Stange mit nur einem Finger im
Gleichgewicht hälst!

Proben Personal Trainer Würfel
für “ANFÄNGER” (grün)

Halte die Stange mit leicht
angewinkeltem Arm vor 
deinem Körper und dreh dich 
dreimal auf den Fußspitzen 
stehend um 360°.

Auf einem Fuß stehend 
strecke den Arm mit der 
Stange und den anderen Arm 
vor dir aus und öffne dann die 
Arme seitwärts. Wiederhole 
die Probe dreimal.

Mit leicht gespreizten Beinen
strecke den Am mit der Stange 
vor dir aus, ohne dabei die 
Fersen anzuheben. Geh 
dreimal in die Knie und 
berühre mit der freien Hand 
den Boden.

Strecke den Arm mit der Stange
vor dir auf Augenhöhe aus. 
Senk den Arm dreimal soweit 
wie möglich bis zum Becken, 
ohne ihn dabei anzuwinkeln.

Hebe dreimal seitwärts 
gleichzeitig den Arm mit der 
Stange und das gegenüberlieg-
ende Bein, beide gestreckt.

Proben Personal Trainer Würfel
“FORTGESCHRITTENE”(rot)

Halte die Stange mit leicht 
angewinkeltem Arm vor 
deinem Körper und dreh dich 
dreimal auf einem Fuß
stehend um 360°.

Mit ausgestrecktem Arm und 
der Stange auf der Hand 
stehend mit gespreizten Beinen 
ohne dabei die Knie zu beugen, 
berühre mit der freien Hand 
den Boden und geh dann 
wieder zurück in die Ausgang-
sposition. Wiederhole die Probe
dreimal.

Mit ausgestrecktem Arm und 
der Stange auf der Hand mach 
einen großen Schritt vorwärts 
und beuge dein Knie soweit, bis 
du mit dem anderen Bein den 
Boden berührst. Geh zurück in 
die Ausgangsposition und 
wiederhole die Probe mit 
abwechselnden Beinen 
dreimal.

Mit ausgestrecktem Arm und 
der Stange auf der Hand 
stehend, geh in die Hocke und 
berühre mit der Hand�äche der 
freien Hand den Boden. Dreh 
dich einmal um dich selbst, 
indem du dich auf die freie 
Hand stützt.

Strecke den Arm mit der Stange 
auf der Hand nach vorne und 
gleichzeitig das gegenüberlieg-
ende Bein nach hinten aus und 
bringe dabei den Oberkörper 
parallel zum Boden und begib 
dich dann wieder in die 
Ausgangsposition. Wiederhole 
die Probe dreimal.

Mit ausgestrecktem Arm und 
der Stange auf der Hand 
stehend setze dich mit gekreuz-
ten Beinen auf den Boden und 
steh einmal wieder auf.

Gehe auf die Knie und berühre 
mit der freien Hand den 
Boden. Strecke die Hand mit 
der Stange vor dir aus. Krabble 
in dieser Position fünf Schritte 
vorwärts.
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qui à son tour lance le dé poids, le 
dé Personal trainer et effectue son 
épreuve.
Une épreuve est échouée lorsque:
• l’haltère (ou bien un seul poids) 
tombe par terre ou sur le plateau de 
jeu, à partir du moment où il est 
soulevé jusqu’au moment où il est
replacé sur l’athlète;
• après avoir été soulevé par 
l’athlète, l’haltère (ou même un seul 
poids) est touché avec les mains ou 
avec d’autres parties du corps autre 
que les doigts qui le soutiennent;
• l’haltère touche le sol ou le plateau 
de jeu.

FIN DU JEU:
Le gagnant est le joueur qui, à la �n 
de 5 tours, a exécuté correc tement 
le plus grand nombred’épreuves.
Si tous les joueurs exécutent
correctement le même nombre
d’épreuves, tout le monde gagne. 
Un nouveau dé� commence!
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INSTRUCTIONS

N° DE JOUEURS:
1 ou plus

PRÉPARATION DU JEU:
Avant de commencer, posez sur le 
plateau de jeu l’athlète et choisis-
sez si jouer en modalité “débu-
tant” en utilisant le dé personal 
trainer vert ou “expert” en 
utilisant le dé personal trainer 
rouge.

TOUR DE JEU:
C’est le plus âgé qui commence.
Lancez le dé poids et chargez les 
poids indiqués en noir sur chaque 
côté de la barre, puis placez 
l’haltère chargé sur les mains de 
l’athlète. Lancez le dé personal 
trainer choisi, soulevez l’haltère 
en tenant la barre en équilibre sur 
deux doigts unis (l’index et le 
majeur de la main que vous 
préférez) et, en partant toujours 
de la position debout, effectuez
correctement l’épreuve indiquée
sans jamais faire tomber les poids.
Le tour se termine lorsque, 
l’épreuve complétée, vous 
replacez l’haltère sur les mains de 
l’athlète. 
Le tour passe au joueur suivant, 

CONSEIL POUR LES PLUS
EXPERTS: Lorsque vous vous 
serez entraîné suffisamment, 
outre à utiliser le dé personal 
trainer rouge, essayez 
d’augmenter ladifficulté et 
l’amusement en tenant l’haltère 
en équilibre sur un seul doigt!

Épreuves dé personal trainer
“DÉBUTANT” (vert)

Sur la pointe des pieds unis, en
tenant l’haltère devant vous
avec le bras légèrement �échi,
faites trois tours complets sur
vous-même.

En équilibre sur un pied, 
tendez devant vous le bras 
avec l’haltère ainsi que l’autre, 
et, par trois fois, ouvrez vos 
bras latéralement jusqu'à ce 
qu'ils soient sur la même ligne 
et ramenez-les devant.

Les jambes légèrement 
écartées, tendez le bras avec 
l’haltère devant vous et, sans 
lever les talons, pliez trois fois 
les jambes en touchant le sol à 
chaque fois avec la main libre.

Tendez le bras avec l’haltère
devant vous à la hauteur des 
yeux. Abaissez-le trois fois 
autant que possible jusqu’au 
bassin sans le plier et revenez 
en position initiale.

Soulevez de côté en même 
temps le bras avec l’haltère et la 
jambe opposée, les deux bien 
tendus, trois fois.

Épreuves dé personal trainer
“EXPERT” (vert)

En équilibre sur un pied faites 3
tours complets sur vous-
même en tenant l’haltère 
devant vous avec le bras 
légèrement  �échi.

Tendez le bras avec l’haltère
devant vous et, de la position
debout, les jambes écartées et
sans plier les genoux, touchez 
le sol avec la main libre et 
revenez à la position initiale, 
faites-le trois fois.

Le bras avec l’haltère tendu en
avant, faites un grand pas 
devant vous avec une jambe, 
en la pliant jusqu’à ce que vous 
touchiez le sol avec l’autre 
genou. Revenez à la position 
initiale et répétez trois fois en 
changeant de jambe.

Tendez le bras avec l’haltère
devant vous et, de la position
debout, accroupissez-vous et
posez au sol la paume de la 
main libre. En prenant appui 
sur celle-ci, faites un tour sur 
vous-même.

Tendez en même temps le 
bras avec l’haltère devant vous 
et la jambe opposée derrière 
vous, en portant le torse 
parallèle au sol, et revenez en 
position, faites-le 3 fois.

Tendez le bras avec l'haltère et, 
de la position debout, 
asseyez-vous au sol avec les 
jambes croisées et relevez-
vous 1 fois.

De la position debout mettez-
vous à quatre pattes, avec les 
deux genoux et la main libre 
sur le sol, la main avec l’haltère 
soulevé devant vous. Dans 
cette position, faites cinq pas 
en avant.
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realiza su prueba.

Una prueba se pierde cuando:
•  la mancuerna (o incluso una sola 
pesa) cae al suelo o sobre la super�-
cie de juego, desde el momento en 
que se levanta hasta que se vuelve a 
colocar en el atleta;
• después de haber sido levantada 
del atleta, la mancuerna (o incluso 
una sola pesa) se toca con las 
manos o con otras partes del 
cuerpo que no sean los dedos que 
la sostienen;
•  la mancuerna toca el suelo o la 
super�cie de juego.

FIN DEL JUEGO: Gana el jugador 
que, al �nal de 5 turnos, ha 
ejecutado correctamente la mayor 
cantidad de pruebas. Si todos los 
jugadores ejecutan correctamente 
el mismo número de pruebas, 
todos ganan. ¡Comienza un nuevo 
desafío!
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INSTRUCCIONES

NÚMERO DE JUGADORES:
1 o más

PREPARACIÓN DEL JUEGO: 
Antes de comenzar, apoye al 
atleta en la super�cie de juego y 
elija si jugar en modo "novato" 
(usando el dado entrenador 
personal verde) o "experto" 
(usando el dado entrenador 
personal rojo).

TURNOS DE JUEGO: Comienza el 
jugador más mayor. Tire el dado 
pesas y cargue las pesas indicadas 
en negro en ambos lados de la 
barra, luego coloque la mancu-
erna cargada en las manos del 
atleta. Tire el dado entrenador 
personal elegido, levante la man-
cuerna sosteniendo la barra en 
equilibrio con dos dedos unidos 
(el índice y el medio de la mano 
que pre�era) y, comenzando 
siempre de pie, realice correcta-
mente la prueba indicada sin que 
se caigan las pesas. El turno acaba 
cuando, después de completar la 
prueba, se vuelve a poner la man-
cuerna en las manos del atleta. El 
turno pasa al jugador siguiente, 
quien a su vez tira el dado pesas, 
el dado  entrenador personal y 

CONSEJOS PARA LOS MÁS 
EXPERTOS: Cuando se haya entre-
nado lo su�ciente, además de usar 
el dado entrenador personal rojo, 
¡intente aumentar la di�cultad y la 
diversión manteniendo la mancu-
erna en equilibrio en un solo dedo!

Pruebas dado entrenador personal 
"NOVATO" (verde)

De puntillas con los pies 
unidos, sosteniendo la mancu-
erna de frente con el brazo 
ligeramente doblado, realice 3 
vueltas completas sobre sí 
mismo

En equilibrio sobre un solo pie, 
con los brazos al frente 
sosteniendo la mancuerna en 
una mano y, por 3 veces, abra 
los brazos hacia los lados hasta 
crear una línea recta y  llévelos 
nuevamente hacia delante

Con las piernas ligeramente 
abiertas, estire el brazo con la 
mancuerna frente a usted y, sin 
levantar los talones, �exione 
las piernas 3 veces hasta tocar 
cada vez el suelo con la mano 
libre

Estire el brazo con la mancu-
erna frente a usted al nivel de 
los ojos. Por 3 veces bájelo 
tanto como sea posible sin 
doblarlo y vuelva arriba

Levante simultáneamente y 
hacia lados opuestos el brazo 
con la mancuerna y la pierna 
opuesta, ambos extendidos, 
por 3 veces

Pruebas dado entrenador personal 
"EXPERTO" (rojo)

En equilibrio sobre un pie, 
haga 3 giros completos sobre 
sí mismo sosteniendo la barra 
frente a usted con el brazo 
ligeramente doblado

Mantenga el brazo con la barra 
frente a usted y, desde la 
posición de pie, con las piernas 
separadas y sin doblar las 
rodillas, toque el suelo con la 
mano libre y vuelva a la 
posición de pie 3 veces

Con el brazo con la mancuerna 
frente a usted, de un gran paso 
delante con una pierna, 
doblándola hasta que toque el 
suelo con la otra rodilla. 
Regrese a sus pies y repita 3 
veces con cada pierna

Mantenga su brazo con la 
mancuerna frente a usted y, 
desde la posición de pie, 
agáchese y coloque la palma 
de su mano libre en el suelo. 
De un giro completo en esa 
posición

Sostenga el brazo con la 
mancuerna frente a usted y 
levante la pierna opuesta hacia 
atrás, llevando el busto 
paralelo al suelo, y vuelva a la 
posición inicial 3 veces

Mantenga su brazo con la 
mancuerna frente a usted y, de 
pie, siéntese 1 vez en el suelo 
con las piernas cruzadas y 
levantadas

Desde la posición de pie, 
póngase a cuatro patas, con 
ambas rodillas y la mano libre 
en el suelo y la mano con la 
mancuerna levantada frente a 
usted. En esta posición, de 5 
pasos adelante gateando



ゲームに慣れてきたら：
十分に練習ができたら、赤い「パー
ソナルトレーナー」サイコロ 
(上級) を使うだけでなく、バーベル
を指１本だけで持ち上げて難易度を
高めてみましょう。
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不合格になるのは次の場合です:

・アスリートから外してまたアス
リートに戻す間に、バーベル が
（または重り1つでも）床または
 台に落ちてしまった時。 

・アスリートから外した後、バー
ベル（または重り1つでも）を、
バーベル棒を支える指とは違う指、
または手や体の他の部分でさわって
しまった時。 

・バーベルが床または台について
しまった時。

ゲームの終わり
5回順番が回ってきた後、きちんと
エクササイズができた回数の多かっ
たプレイヤーの勝ちです。
どのプレイヤーもできたエクササイズ
の数が同じだった場合は、あいこです。
もう一回チャレンジしましょう! 

ウッド・ボディビル

エクササイズを終えて、バーベルを
アスリートの手の上に戻せたら、
自分の番は終わりです。次のプレイ
ヤーも最初のプレイヤーと同様に、
重りサイコロとパーソナルトレー
ナー・サイコロを振って、エクサ
サイズをします。

遊び方

プレイ人数

１人～

ゲームの始めに
ゲームを始める前に、テーブルなど
の平らなところにボディビルダーを
置いて、緑のパーソナルトレーナー
・ サイコロを使って「初級」で遊
ぶか、赤のパーソナルトレーナー・
サイコロを使って「上級」で遊ぶか
を決めましょう。

遊び方

歳の大きな人から始めてください。 
「重り」のサイコロを振って、黒で
示された重りをバーベル棒の両端に
差し込んで、バーベルをアスリート
の手の上にのせましょう。

今度は、選んだ「パーソナルトレー
ナー」のサイコロを振ります。人差
し指と中指を揃えて（右手でも左手
でもかまいません）バーベルの棒の
部分をのせて、立った状態から、
重りを落とさないようにバランスを
とりながら、サイコロで出たエクサ
サイズを行いましょう。

「初級」パーソナルトレーナー・
サイコロ（緑）でチャレンジ

足をそろえて爪先立ちして、腕を少
し曲げてバーベルを自分の前に持っ
て、３回まわりましょう。

片足で立って、両腕を前に伸ばし
ます。片足のまま、両腕を横に開い
て前に戻してを、３回くりかえし
ましょう。

立った状態から、両ひざを床につけ
て、バーベルを持った手は前に伸ば
して、あいた方の手は床につけます。
この四つんばいの姿勢で、５歩前に
進みましょう。

足を軽く開いて、バーベルを持った
腕を前に伸ばして、かかとを上げず
に３回脚を曲げ伸ばししましょう。
毎回、しゃがんだ時にあいた方の手
を床につけます。

バーベルを持った腕を前に伸ばして、
目の高さまで上げます。腕を曲げず
に、おへその下までバーベルを下ろ
して、また目の高さまで戻しましょう。
これを３回くりかえします。

バーベルを持った腕とそれと反対の
脚を、同時に横に上げ下ろしします。
これを３回くりかえしましょう。
腕も脚も曲げてはいけません。

「上級」パーソナルトレーナー・
サイコロ（赤）でチャレンジ

立った状態でバーベルを持った腕を前
に伸ばして、大きく一歩足を踏み出し
て脚を曲げていき、もうひとつの脚の
ひざが床につくまで曲げられたらもと
の姿勢に戻りましょう。脚をかえなが
ら、これを３回くりかえします。

バーベルを持った腕を前に伸ばして、
立った状態からあぐら座りになり
ましょう。できたらまた立ちます。
これは１回だけです。

バーベルを持った腕を前に伸ばして、
同時に反対の脚を後ろに伸ばして、
胴が床と平行になるようにしましょう。
できたらもとの姿勢に戻ります。
これを３回くりかえします。

片足で立って、腕を少し曲げてバー
ベルを自分の前に持って、３回まわり
ましょう。

バーベルを持った腕を前に伸ばして、
立った状態からうずくまって、あい
た方の手のひらを床につけます。
その姿勢で１回ぐるっとまわります。

バーベルを持った腕を前に伸ばして、
立った状態から脚を曲げずに開いて、
あいた方の手で床をタッチしましょう。
できたらもとの姿勢に戻ります。
これを３回くりかえします。


