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No. 機器名称  台数 使用部位   利用時間例  

1⃣ アブコースター １台 下腹       （１０回）    ２～３セット セット間６０秒 

2⃣ トーソ・ローテーション １台 腹         （１０回）    ２～３セット セット間６０秒 

3⃣ ヒップアブダクション/ヒップアダクション １台  お尻/内もも   （１０回）    ２～３セット セット間６０秒 

4⃣ レッグプレス １台  お尻           （１０回）     ２～３セット セット間６０秒 

5⃣ クロストレーナー ２台  筋トレ後の有酸素運動で効率的な脂肪燃焼（２０分程度） 

6⃣ トレッドミル ６台  筋トレ後の有酸素運動で効率的な脂肪燃焼（２０分程度） 

7⃣ 有酸素バイク ４台   筋トレ後の有酸素運動で効率的な脂肪燃焼（２０分程度） 

8⃣ ステッパー＆ステップミル １台   筋トレ後の有酸素運動で効率的な脂肪燃焼（２０分程度） 

9⃣ ケーブルモーションストレングス １台  腕・胸        （１０回）       ２～３セット セット間６０秒 

10 バイセップスカール １台  腕         （１０回）    ２～３セット セット間６０秒 

11 ベンチプレス ２台  胸        （１０回）    ２～３セット セット間６０秒 

12 ベンチ台（ダンベル） １式   

13 ペックデック １台  胸           （１０回）    ２～３セット セット間６０秒 

14 インクラインベンチプレス １台  胸               （１０回）     ２～３セット セット間６０秒 

15 ラッドプルダウン １台  背中      （１０回）     ２～３セット セット間６０秒 

16 レッグエクステンション/レッグカール １台  もも前/もも裏 （１０回）     ２～３セット セット間６０秒 

   令和２年１２月 富谷市総合運動公園  
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ウェイトスタック式の機器に貼付のシールは、負荷の目安にな

ります。初めてご利用になる際の参考になさってください。 
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