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裏面につづく裏面につづく

STEP 1 ストレッチ  ～各部位を呼び覚ますウェイクアップ～

1. ウォーミングアップ
ウォーミングアップは、運動を始める前の大切な準備運動です。ゆっくり行いましょう。

お尻が床から離れない程度に、息
を吐きながら体を前に倒していき
ましょう。

はじめてジム体のベースをつくる

どなたでもOK! 15  プログラム分

ハムストリングス（もも裏）

あぐらをかいて、息を吐きながら
体を前に倒していきましょう。

大臀筋（お尻）

ポールを抱えるようなイメージで
息を吐きながら背中を広げてい
きましょう。

広背筋（背中）

手を後ろで組み、息を吐きながら
胸を張っていきましょう。

STEP 1 有酸素マシン  ～からだを温める～ 分

ウォーキングとランニングの両方
ができるマシンです。

トレッドミル

座ってゆっくり有酸素運動をし
たい方におススメのマシンです。

バイク

マシン自体が運動の補助をして
くれるので、全身の有酸素運動
が楽に行えます。

クロストレーナー

分

マシントレーニングは初心者の方でも、
安全かつ効果的に運動を行うことができます。

・正しい姿勢になる
・疲れにくい体になる
・基礎代謝量が上がり、脂肪燃焼しやすい体になる。

・無理な食事制限を行うのではなく、日常生活の中に少しでも
  運動の時間を作るだけで、体に変化があらわれます。
・トレーニングは継続が大事なので、自分のペースで行いましょう。

POINT

前面 背面

大胸筋
（むね）

広筋筋
（背中）

大臀筋
（おしり）

ハムストリングス
（もも裏）

腹直筋
（お腹）

少しでも不安や疑問に思ったことは、お気軽にスタッフまでお問い合わせください。
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ラットプル（背中）～スッキリとした背中を手に入れる

②息を吐きながら、ひじを体に沿うよ
うにグリップを引きましょう。

肩がすくまないようにしましょう。
ひじを後ろに引きすぎないようにする
のがポイントです。

2. マシントレーニング

※自分が10 ～15回できる重さを選んで、ウェイトピンを調整しましょう。
※マシントレーニングでは、力を入れるときに息を吐き、戻すときに吸うと、より効果的です。

3. リラックス

①背中を丸めずに、伸ばした状態でス
タートしましょう。

チェストプレス (胸）～　　厚い胸板 　　キレイなバストを手にいれる

②息を吐きながら、グリップを前へ押
していきましょう。

頭や肩甲骨がシートから離れないように
気を付けましょう。胸を真ん中に寄せる
イメージで行うとより効果的です。

point

①シートに頭と背中をしっかりとつけ、
ひじが 90 度になるようにグリップを握
りましょう。

STEP 2

レッグプレス（太もも＋おしり）～安定した下半身を手に入れる

②息を吐きながら、ひざが伸び切る手
前まで、足でボードを押していきま
しょう。

スタート位置に戻すときは、ひざが内側
や外側に向かないように気を付けま
しょう。

point

①ひざが 90 度になるように脚をセット
しましょう。

アブドミナルクランチ（お腹）～引き締まったウェストを手に入れる

②ベルトは肩に当て、息を吐きながら
背中を丸めるように前へ倒していきま
しょう。

ベルトは胸の力ではなく、肩の力で押す
ようにしましょう。

point

①お尻をシートの奥まで入れ、ベルトを
肩に当ててセットしましょう。

分約

ストレッチポール等でストレッチを行い、
全身の筋肉をリラックスさせましょう。

男性 女性

※各種目10～15回　1～2セット

point

肩に当ててセットしましょう。

STEP 1

STEP 2

STEP 3

STEP 4

90°



パーソナルトレーナーによる

③パーソナルトレーナーが
目的に合わせた
オススメマシンの紹介

②トレーニングの
意識するポイント
カラダの使い方を解説

①トレーニングが
初めてで不安な方へ
マシンの使い方を解説

■所要時間 約30分間

■開始時間

火曜日 12:00- 脚コース

17:00- 脚コース

水曜日 12:00- 背中コース

17:00- 背中コース

金曜日 14:00- 胸コース

土曜日 12:00- 脚コース

16:00- 背中コース
※時間・内容は変更となる場合もございます。

■定員 各コース3名

■集合場所 4階エレベーター前

※レッスン予約システムからご予約の上
開始時間までに集合場所へお集まりください。

※各コース1回までご受講いただけます。

受講料

無料
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パットの間に両足を入
れ、膝の外側にパット
の中心がくるようにセ
ットします。

膝の外側でパットを外
に押し出し戻す動作
を繰り返します。

パットに膝の内側をつけ、無理
のない広さにセットします。

ゆっくりと両膝を閉じ戻す動作
を繰り返します。
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背中（ローロゥ）
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