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著： フレデリック・ドラヴィエ／ 
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ドラヴィエのANATOMY
フランス発

美しく自分らしい体型を手に入れたい、すべての女性に
美しいシルエットを願う女性のためのワークアウト・ガイドブック。体を引き締めるボディーメイ
キング46種を掲載している。緻密な解剖学的イラストとフルカラー写真で、鍛えたい筋肉のグ
ループ（筋群）を視覚的にイメージでき、効果的・集中的なエクササイズを手助けする。

美しく強いからだ 詳細

自重筋力トレーニングアナトミィ
自身の体重を利用する筋トレ156種の実践ガイド
マシンを使わず、自身の体重を利用して筋力トレーニングを行うための決定版ビジュアルガイ

ド。人体内部の筋群についての正しい理解と、身体部位別トレーニング156種を、ひと目でわか
る解剖学的カラーイラストともに紹介。

著：ブレット・コントレラス
訳：東出 顕子
ISBN：978-4-88282-922-5
B5判／並製／224ページ／オールカラー
定価：2,200円（税込）
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