
トレーニングルーム　設置機器の紹介

リラクゼーション＆ストレッチ

トレーニング前後の緊張した筋肉をほぐし、身体に負担や疲労が残りにくくします。
また、体幹を鍛える道具も設置しています。
ストレッチトレーナーは、身体が硬い方でも無理なくストレッチが可能で、柔軟性の
向上や関節の可動範囲を広げ、筋肉の緊張を和らげてくれます。

3）マッサージチェア 4）ストレッチトレーナー 11）ストレッチマット 12）バランスボール 13）ストレッチポール

筋力の増強を目的とするマシ
ンです。初心者から高齢者ま
で、それぞれの体型や体力に
あわせるよう調整が可能なの
で安心してご利用できます。
全身の筋力を鍛えることがで
き、日々続ける事で日常生活
が快活になります。

※マシンやダンベルの使用方法はお気軽にスタッフまでお声かけください。

5）ダンベル（12～20kg） 6）ダンベル（1～10kg） 7）フラットベンチ 8）インクラインベンチ

ランニングマシーンや背もたれ付きの自転車、クロストレーナーを設
置しています。どなたでも簡単に始められ、初心者から高齢者まで安
心してご利用でき、目的にあわせたメニューが選択できます。

22）トレッドミル 23）クロストレーナー 24）リカンベントバイク

心肺持久力マシン

［腹筋群］ ［脊柱起立筋］ ［大腿四頭筋］ ［ハムストリングス］

［中殿筋］ ［内転筋］ ［下半身］ ［腹斜筋］ ［広背筋］ ［大胸筋］
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ご利用をご希望の方は、1Fの券売機でチケット購入し、受
付を行ってください。運動に適した服装と室内用のシュー
ズが必要となりますのでお忘れないようお願い致します。

16）ヒップアブダクター 17）ヒップアダクター 18）レッグプレス 19）ロータリートルソー 20）ラットプルダウン 21）チェストプレス

9）アブドミナルボード 10）バックエクステンション 14）レッグエクステンション 15）レッグカール
体調管理

操作が簡単で高性能な体組成計や血圧計を
設置しています。毎日の健康チェックに！

1）全自動血圧計 2）In Body（体組成計）

筋力マシン


