
START

FINISH

シートにすわり、足が床
と平行になるように台
をセットする。

体を丸めるように起こ
す。

腹 腹直筋

シットアップ
SIT UP

腹筋だけでなく、脚を固定しているので太ももの付け根の筋肉も鍛えら
れます。回数やリズムは、シェイプアップや筋力アップなどの目標に応じて
変えていきます。

HOW TO USE TRAINING MACHINE

● 使い方が分からないときは、お気軽にトレーナーまでお声掛けください。


