
 

 

  

   

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ロッカー ①エルゴメーターﾞ  ②ランニングマシーン 

バランスボード 

⑨ｱｰﾑｶｰﾙ 

 ⑰ﾚｯｸﾞﾌﾟﾚｽ 

 ⑳ﾎﾞﾃﾞｨｽﾄﾚｯﾁｬｰ 

 ⑲ﾊﾑｽﾄﾚｯﾁｬｰ 

⑤ﾁｪｽﾄﾌﾟﾚｽ 

⑯トータルヒップ 
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 ⑬ﾚｯｸﾞｴｸｽﾃﾝｼｮﾝ 
⑭レッグカール 

ストレッチスペース 
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 ⑧ホイスト 

⑮ロータリートーソ 

⑫クランチ 
⑪バックエクス 

テンション 

⑩フライ 
 ㉑アダクション 
㉒アブダクション 
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←レッグエクステンション 

レッグカール 
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