
姿勢修正，ストレッチとして最後に行います。
肩こりや猫背の方は積極的に取り入れていただきたいです。
終了後にはリラックスできていると思います。

ストレッチ

10回

チューブ肩回し

所要時間20∼30分

5分

バイク

5分

トレッドミル

レッグプレス

10回

トーソ

10回

腹筋

10回

チェストプレス

10回

5分

※2∼5は2セット⾏いましょう

NO.114

今回は体育館にあるトレーニングルームを活⽤した短時間で効果的なトレーニングメニューを紹介しま
す。何から始めたらいいかわからないと初⼼者向けのベーシックな基本メニューを紹介します。

トレーニングルームが初めての⽅へ

サクトレ ∼初⼼者編∼

こちらのQRコードから
利用講習会を受講してください。

まずは体を動かすことに慣れていきましょう。負荷よりも丁寧に動作することを意
識して，基礎筋力をつけていきます。

ウォーミングアップ

下半身の大きな筋肉を動
かします。基礎代謝が上
がり，むくみ解消にもな
ります。

ウエスト周り。日常生活で
はあまりしない動作なの
で，マシンならではのトレ
ーニングです。

胸・腕を鍛えます。上半身
と下半身，バランスよく動
かすことが大切です。

お腹周り。効果を感じや
すい部位なので，継続し
てみましょう。

ト ソ

体育館管理室

トレーニングの詳しい説明は
こちらの動画をご覧ください。

初めに有酸素運動で体を温めましょう。
ウォーミングアップをすることでこの後に行う
トレーニングの効果が高まります。

トレーニング

又は

又は

ストレッチポール


