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7 1 1

2 1 1

3 1 1

2 1 1

1 1 1
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フリーウエイト 20kgバーベル・ベンチ

腹筋

レッグプレス

トータルヒップ

クランチ

シットアップベンチ

太もも・ふくらはぎ

大臀筋・太もも

１ｋｇ~２０ｋｇ 各２

ストレッチコーナー

ダンベル

腕・胸・肩・背中

大胸筋

背筋

チンニングスタンド

フライ

バックEX

備考

太もも後側

太もも前側

マシン名

チェストプレス

ラットプルダウン

備考

腕・胸・肩

広背筋

マシン名

レッグカール

レッグEX

マシン名

有酸素運動

ラボード

ボディトレック

エアロバイク

リカンベント

ステアマスター
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ボ

デ

ィ

ト

レ

ッ

ク

ラ

ン

ニ

ン

グ

マ

シ

ン

ラ

ン

ニ

ン

グ

マ

シ

ン

ラ

ン

ニ

ン

グ

マ

シ

ン

ラ

ン

ニ

ン

グ

マ

シ

ン

エ

ア

ロ

バ

イ

ク

リ

カ

ン

ベ

ン

ト

チ

ン

ニ

ン

グ

ス

タ

ン

ド

エ

ア

ロ

バ

イ

ク

エ

ア

ロ

バ

イ

ク

ダンベル

ストレッチ

コーナー

フ

リ

I

ウ

エ

イ

ト

スタジオ

ラ

ン

ニ

ン

グ

マ

シ

ン

ラ

ン

ニ

ン

グ

マ

シ

ン

ラ

ン

ニ

ン

グ

マ

シ

ン

受

付
フライ レッグ

プレス

レッグ

EX

チェスト

プレス

ラットプル

ダウン

トータル

ヒップ

ボ

デ

ィ

ト

レ

ッ

ク

リ

カ

ン

ベ

ン

ト

レッグ

カール

クランチ

バック

EX

シットアップ

ベンチ

ス

テ

ア

マ

ス

タ

I

パーテーション


