
白山郷公園体育館トレーニング室 

(筋力トレーニング機器 １２種/各 1台・有酸素トレーニング機器 ２種/各３台)  

  

⑴ シーテッドレッグプレス   ⑹ ラットプルダウン     ⑾ グルートプレス 

 

 

 

 

 

 

 

⑵ レッグエクステンション   ⑺ バーティカルロウ     ⑿ ロータリートーソ 

  

 

 

 

 

 

 

⑶ シーテッドレッグカール   ⑻ ローバック        ⒀ トレッドミル 

 

 

 

 

 

 

 

⑷ チェストプレス       ⑼ アブドミナル       ⒁ アップライトバイク 

 

 

 

 

 

 

 

⑸ デルトイドフライ      ⑽ アブダクション／アダクション        

 

 

 

 

 

 


