
　※　 　　 ⇒　強化される筋肉

① ﾁｪｽﾄﾌﾟﾚｽ ② ﾍﾟｸﾄﾗﾙﾌﾗｲ／ﾘｱ･ﾃﾞﾙﾄｲﾄﾞ ③ ｼｰテッド･ﾚｯｸﾞ・ﾌﾟﾚｽ

大胸筋、三角筋前部 大臀筋、大腿四頭筋僧帽筋、広背筋

広背筋、上腕二頭筋

④ ﾚｯｸﾞ・ｴｸｽﾃﾝｼｮﾝ ⑤ ﾗｯﾄﾌﾟﾙﾀﾞｳﾝ ⑥ ﾍﾋﾞｰﾃﾞｭｰﾃｨｰﾗｯｸ

大腿四頭筋 大胸筋、三角筋前部

⑦ ﾊﾞｯｸｴｸｽﾃﾝｼｮﾝ ⑧ ﾄﾚｯﾄﾞﾐﾙ ⑨ ﾗｲﾌｻｲｸﾙ

脊柱起立筋 心拍数監視システム搭載 心拍数監視システム搭載


