
松任総合運動公園体育館トレーニング室(筋力トレーニング機器 １３台)  

 

⑴ シーテッドレッグプレス    ⑹ チェストブレス    ⑾ アブドミナルクランチ 

 

 

 

 

 

 

 

⑵ レッグエクステンション    ⑺ ラットプルダウン   ⑿ バックエクステンション 

 

 

 

 

 

 

 

⑶ シーテッドレッグカール    ⑻ バーティカルロウ   ⒀ デュアルアジャスタブル

プーリー 

 

 

 

 

 

 

⑷ アブダクション／アダクション ⑼ ペックフライ／リアデルト     

 

 

 

 

 

 

 

⑸ グルートプレス        ⑽ ショルダープレス         

 

 

 

 

 

 

 


