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01 상완이두근
덤벨 컬 (Curl-Dumbbell)

 덤벨을 어깨너비로 잡고 다리도 어깨너비만큼 벌리고 선다.

 팔꿈치를 옆구리에 고정시키고, 이두근의 힘을 이용해 덤벨을 들어올린다.

     손의 방향은 삼각근 전면을 향하도록 한다.

 천천히 이두근의 저항을 느끼면서 덤벨을 내린다.

02 내.외복사근 덤벨 사이드 벤드 (Side Bend-Dumbbell)

 골반 너비로 서서 오른손에 덤벨을 들고 왼손을 머리 뒤에 댄다.

 왼쪽 옆구리가 스트레칭 되는 것을 느끼며 오른쪽으로 기울인다.

 다시 왼쪽 옆구리가 수축이 되는 것을 느끼며 덤벨을 들어 올려

     처음 자세로 돌아온다. 반대쪽도 같은 방법으로 실시한다.

06 대퇴사두근 덤벨 스쿼트 & 프론트레이즈
(Squat & Front Raise-Dumbbell)

 선 자세에서 양손에 덤벨을 든다.

 어깨너비로 서서 발끝이 약간 바깥쪽을 향하도록 한다.

     시선은 정면을 향하고 복근에 힘을 주어 허리를 단단히 조여준다.

 무릎이 발끝보다 앞으로 나오지 않도록 하면서 허벅지와 수평이

     될 때까지 앉으면서 동시에 덤벨을 어깨 높이만큼 들어 올린다.

10 척추기립근 덤벨 데드리프트 (Deadlift-Dumbbell)

 어깨너비보다 약간 넓게 덤벨을 잡고 허리를 똑바로 세워

     차렷 자세를 취하듯 가슴을 내밀고 엉덩이를 뒤로 치켜든다.

 무릎을 굽히고 허리를 숙이면서 내린 다음 복부와 등을 긴장시킨다.

 다시 등으로 끌어당기는 느낌으로 원위치하면서 일어선다.

11 후면삼각근

 어깨너비로 서서 무릎을 살짝 구부린 채 허리를 90도 정도 숙인다.

 손바닥이 마주 보게 덤벨을 잡고 팔을 살짝 굽혀 고정한 후

     정강이 앞에 위치시킨다.

 전완이 어깨와 평행이 될 때까지 덤벨을 양옆으로 들어 올린다.

 천천히 저항을 느끼면서 덤벨을 정강이 앞으로 내린다.

08 상완삼두근.승모근 덤벨 컬 & 프레스
(Arnold Press-Dumbbell)

덤벨 런지 (Lunge-Dumbbell)

덤벨 킥백 (Kick Back-Dumbbell)

 어깨너비로 서서 손등이 앞을 보게 어깨 높이로 들어 올린다.

 손목을 몸 바깥쪽으로 회전시키면서 덤벨을 머리 위로 들어 올린다.

 손목을 몸 안쪽으로 회전시키면서 얼굴 앞으로 덤벨을 내린다.

09 상완삼두근

 오른손으로 덤벨을 잡고 머리 위로 쭉 펴서 올린다. 손바닥이

     앞을 향하고 왼손으로 팔이 움직이지 않게 받쳐준다.

 팔꿈치와 상완을 머리 옆에 고정시킨 후 저항을 느끼면서

     팔꿈치를 서서히 구부린다.

 손의 힘이 아닌 삼두근의 힘으로 팔꿈치를 쭉 편다.

07 상완삼두근 오버헤드 덤벨 트라이셉스 익스텐션
(Overhead Dumbbell Triceps Extension)

벤트 오버 레터럴 레이즈
(Bent Over Lateral Raise)

14 상완이두근

 허리를 숙여 한 손으로 덤벨을 잡고 반대쪽 손은 무릎을 짚는다.

 덤벨을 잡은 손의 팔꿈치를 대퇴부 안쪽에 고정시킨다.

 손목을 꺾지 말고 곧게 편 상태로 손목 바깥쪽으로 들어 올린다.

 천천히 저항을 느끼면서 덤벨을 내린다. 

덤벨 콘센트레이션 컬
(Concentration Curl-Dumbbell) 15 전완굴곡근

 손바닥이 위쪽으로 향하게 잡고 허벅지 위 전완부에 올려놓는다.

 손등을 바닥 쪽으로 구부리면서 덤벨을 내린다.

 손목을 위로 올려 덤벨을 들어 올린다.

덤벨 리스트 컬
(Wrist Curl-Dumbbell)

16 대흉근

 두 손으로 덤벨을 포개어 들고 가슴과 수직이 되게 위치시킨다.

 견갑골과 엉덩이를 최대한 붙이고 허리는 10cm 가량 아치형을 만든다.

 팔꿈치를 바깥쪽으로 살짝 구부려 고정시킨 후 머리 위쪽으로

 포물선을 그리면서 양팔이 귀 옆에 오는 지점까지 덤벨을 내린다.

     가슴 쪽으로 포물선을 그리면서 덤벨을 올린다.

덤벨 풀오버
(Pull Over-Dumbbell) 17 대흉근

 가슴 중앙과 덤벨을 수직으로 위치하고 팔꿈치를 구부려 고정한다.

 어깨 관절만을 사용해 반원을 그리며 가슴이 늘어나는 느낌으로

     가슴과 평행이 될 때까지 덤벨을 당긴다.

 겨드랑이에 힘을 준 상태에서 안아주듯이 반원을 그리며 덤벨을

     밀어올린다.

덤벨 플라이
(Fly-Dumbbell)

12 광배근/승모근중부/능형근

 무릎을 약간 굽히고 등을 아치형을 만든 후 45도 정도 숙인다.

 복부에 힘을 주고 손목을 돌려 손바닥이 서로 마주 보도록 하며

     하복부 쪽으로 덤벨을 잡아당기면서 광배근을 수축한다.

 광배근이 스트레칭 되는 것을 느끼며 천천히 덤벨을 내려

     처음 자세로 돌아온다.

벤트 오버 덤벨 로우
(Bent Over Dumbbell Row)

18 광배근/승모근중부/능형근

 오른손으로 덤벨을 잡고 왼손과 왼쪽 무릎을 벤치에 올리고 허리와 등을 편다.

 고개를 들어 전방을 보며, 오른팔을 최대한 아래로 늘어뜨린다.

 광배근의 힘을 이용하여 덤벨을 옆구리 쪽으로 끌어올린다.

 광배근을 계속 긴장시키면서 천천히 덤벨을 내리며 처음 자세로 돌아온다.

원 암 덤벨 로우
(One Arm Dumbbell Row) 19 상완 삼두근

 덤벨을 잡고 이두근 안쪽 옆구리에 고정시킨다.

 팔이 지면과 수평이 될 때까지 뒤로 들어 올린 후 1~2초 정지한다.

 천천히 저항을 느끼면서 덤벨을 내리며 처음 자세로 돌아온다.

13 대퇴사두근

 왼발을 앞으로 70~100cm 정도 벌려 내민다.

 왼쪽 다리는 허벅지가 지면과 수평이 될 때까지 구부리고

      뒤의 오른쪽 다리는 무릎이 자연스럽게 바닥을 향하게 한다.

 발뒤꿈치로 민다는 느낌을 주면서 하게의 힘으로 무릎을

      다시 펴서 원위치한다. 반대쪽도 같은 방법으로 실시한다.

원 암 덤벨 트라이셉스 익스텐션
(One Arm Dumbbell Triceps Extension)

 다리는 어깨너비로 벌리고 덤벨 한쪽을 두 손으로 포개잡는다.

 손바닥이 위쪽을 향하게 덤벨을 머리 위로 쭉 올린다.

 팔꿈치를 머리 측면에 고정시키고 팔꿈치를 구부리며 덤벨을

     천천히 머리 뒤로 내린다.

 팔꿈치를 펴는 느낌으로 덤벨을 들어 올려 원위치시킨다.

03 전면삼각근 덤벨 프론트 레이즈 (Front Raise-Dumbbell)

 어깨너비로 발을 벌리고 손등이 앞을 보게 허벅지에 위치한다.

 팔꿈치를 살짝 구부려 고정시킨 후 덤벨을 어깨 높이만큼 앞으로 든다.

 다시 저항을 느끼면서 허벅지 앞쪽으로 덤벨을 내린다.

04 승모근상부 덤벨 쉬러그 (Shrug-Dumbbell)

 어깨너비로 서서 양손에 덤벨을 들고 허벅지 앞에 위치시킨다.

 고개를 약간 숙이고 어깨를 귀에 붙인다는 느낌으로 최대한

     어깨를 끌어올린다.

 천천히 저항을 느끼면서 어깨를 내리고 처음 자세로 돌아간다.

05 측면삼각근 덤벨 레터럴 레이즈 (Lateral Raise-Dumbbell)

 어깨너비로 서서 손바닥이 몸 쪽으로 향하게 하여 허벅지 옆에 위치한다.

 팔꿈치를 살짝 구부려 고정한 상태에서 전완이 어깨와 평행이 될 때까지

     덤벨을 양옆으로 들어 올린다.

 저항을 느끼면서 천천히 덤벨을 허벅지 옆으로 내린다.

꾸준히 운동하시면 몸짱이 될 수 있습니다!

www.egojin.com

상품 사용전, 동영상을 확인하세요!
스마트폰으로 왼쪽의 QR코드를 스캔하시면

다양한 운동방법 동영상을 확인할 수 있습니다. 

아령을 잡을 때는 항상 손목을 곧게 세우거나, 살짝 안쪽으로  꺾어 잡는다.

운동 횟수(좌.우 1회)는 12회~30회에서 1주일에 2회 정도 횟수를 늘린다.

무게 변경은 보통 3개월에 0.5KG씩 늘리지만 개인에 따라 1개월 단위로 단축할 수 있다.

동작은 3~5초에 1회 실시, 호흡은 길게 들이마시고 짧게 내쉰다.

공복이나 식사 전후 1~2시간의 차이를 두고 실시하는 것이 효과적이다.

이고진 아령 운동 방법


