
「ミロンME」の活用方法④ 筋肉バランス・筋肉群の確認

１．画面下にある『棒グラフ』のマークを押す

２．画面上にあるボタンの中から『筋肉のバランス』を選択

全身がバランスよくトレーニングできているかを確認できます。

３．画面上にあるボタンの中から『筋肉群』を選択

IS（実回数）は
負荷量×回数で
算出される。

目標値は
主動筋と拮抗
筋の割合

※偏りが少ないトレーニングをするための主働筋と拮抗筋の筋力比率は６：４と言われてい
ます。
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