
普通体系

ぽっちゃり

ややぽっちゃり 少し筋肉質

HIIT Strength

筋肉強化

脂肪減少

高強度インターバル
トレーニング

筋肉強化+筋力強化

(HIIT＋HYPERTROPHY)⇒中肉中背、脂肪が多く筋肉量が不足している方に

(HYPERTROPHY＋STRENGTH)⇒普段から運動している方、よりシェイプしたい方に

筋肉質
HYPERTROPHY
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