★二の腕やせは筋トレでなはくほぐすことが重要
筋トレ不要！
今より30%細く見える、華奢な二の腕の作り方
誰よりも早く効率的に痩せる

二の腕美容チャンネルにようこそ
二の腕美容のくずしま先生です

みなさん、二の腕を手っ取り早く、効果を最大に細くするために
何が一番必要だと思いますか？

二の腕痩せに必要な筋トレやエクササイズ、食事や生活習慣の改善など
たくさんの方法がありますし、
インターネットで「二の腕痩せ」と検索すると
いろんな楽しいエクセサイズが出てきます！ 
が、
実は今回ご紹介することをやるだけで、効果が倍増し、
早く痩せることができるんです！
是非、いろんなエクセサイズ動画をする前にご紹介することをやっていただき、
誰よりも早くダイエットの効果を出しちゃいましょう！

結論から言うと
ほっそりとした華奢な二の腕を手に入れるために必要なのは
ほぐしです！！

まずは、腕の中でも硬い部分や冷えている部分をほぐして柔らかくし
老廃物などによるむくみをケアしましょう！
これだけでも二の腕はすっきりしちゃうんですよ！

もちろん
華奢な二の腕を作るために必要な筋肉もありますが
それでも順番はほぐしてから鍛えるです。
なので、どんなエクササイズや筋トレをする前でもほぐしてからやるといいですよ。

例えば、エステサロンで行うほぐしのテクニックは
ねじる、もみほぐすがメインになりますが
自宅などで行う、セルフケアの場合、
ねじるや揉むという動作はなかなか上手くできないし、疲れます。

そこで、今回ご紹介するのが腕回しです。
腕回しをすれば簡単にほぐすことができますので一緒にやっていきましょう。

1 基本の腕回しはとっても簡単です
太さや硬さが気になる部分を反対の手で掴んで肘をくるくる回すだけです。
一般的に太さや硬さが目立つのは腕の真ん中か、
この辺のちょっと脇の部分ですね、
このを反対の手で下から掴み、肘をくるくる回します。
左右10回ずつ、一箇所につき合計20回を目安に行いましょう！
反対の手で親指でイタ気持ちいていどの強さで圧をかけながら
腕の内側に線を引くように移動し腕回しを行うと全体がほぐれますよ。
（動画を見ながらやるからそこまでがっつり説明しなくても伝わると思う！半分ぐらいにしてみて！）

2 腕が太い人に多い、胸の硬さを取り除きましょう
左の手を右の鎖骨下に移動し、軽く触れます
その状態で、右手の肘を基本の腕回しと同じようにくるくる回転させてみて下さい
どうぜすか？ゴリゴリ聞こえたら固まってますね〜
左手で触れている鎖骨周りの筋肉が動いているのがわかりまスカね、
この動きによって腕が太い人に特有の胸の硬さをほぐすのです
胸がほぐれると、鎖骨や腕を正しいいちにセットしやすくなると思います（おっぱいは大きくなったりするの？）
（動画を見ながらやるからそこまでがっつり説明しなくても伝わると思う！半分ぐらいにしてみて！）


3 腕が太い人に多い肩の硬さを取り除く
左手で、肩越しに右の肩や肩甲骨あたりに触れます
その状態で、右手の肘をくるくる両回転させてみて下さい。
左手で触れている肩や肩甲骨周りの筋肉が動いているのがわかるはずです
この動きによって硬くなっている肩や肩甲骨周りがほぐれるので
肩甲骨や腕を正しい位置にセットしやすくなります。

ほっそりとした二の腕にするにはこの腕回しが基本で、これだけでも充分効果的ですが
二の腕のたるみは、日常生活でほとんど使うことのない上腕三頭筋が大きく関係してくるので
ほぐすの後に鍛える動作も組み合わせた方がより効果的です。（⇦個々の文章が長いので切穴せるかな？）

ほぐした後の筋トレですが、
気をつけなければ逆に太くなってしまうことがあります。
腕には上腕二頭筋と三頭筋があって上腕二等きんが力こぶと言われる、鍛えると腕が逞しくなる方です。
なので、引き締まった腕にするためには上腕三頭筋を意識して鍛える必要があります。

今回はお家で簡単に誰でもできる二の腕痩せをご紹介しましょう。

それは、みんな大好き壁ドンです。

（1回10秒から20秒程度でOKなのでほぐした後にこの動作を加えることを
習慣にしてみるといいと思いますよ。）


1  腕全体を引き締めたい方は肘を伸ばした壁ドンです
腕を肩の高さで前に真っ直ぐ伸ばしたまま手のひら全体で壁を押していきます
手のひらが壁に押し返されているのを感じながら行います。
腕全体にしっかりと圧をかけていくイメージです。
小指でもしっかりと壁を押すことで腕の後ろ側がより引き締まってきます

2 二つ目は
振袖部分の上腕三頭筋に特化して引き締めたい方は肘を曲げた壁ドン
肘を脇に寄せて曲げ、手のひら全体で壁を押していきます。
手のひらが壁に押し返されているのを感じながら行います。
特に上腕三頭筋をしっかり引き締めている感覚を持ちながら行うと効果的です。

皆さん、いかがでしたでしょうか？

腕回しは、つかむと回すで成り立ちますが
つかんでいるところが、腕回しによってほぐれていくので
皮膚、皮下、組織、筋膜、筋肉、骨の癒着が解消されます。
血行が良くなり、疲れや冷えが解消されると同時に
骨や筋肉が正しい場所に戻りやすくなります。


今回ご紹介した腕回しのセルフケアですが
え、こんなに簡単でいいの？？と思われるはずです。
だからこそ、気がついた時、腕が重い時、リフレッシュしたい時などに
ちょこちょこ継続して取り入れて欲しいと思います。



