
START

FINISH

シートにすわり、お尻で
立つように足を上げる。

膝を伸ばし、再び引き
付ける。

腹 腹直筋下部

ニートゥチェスト
KNEE TO CHEST

台に仰向けに寝て、腰の位置で台を掴み上半身を起こした状態から
スタート。
脚を伸ばしては胸元へ引き寄る動作を繰り返し、腹筋を鍛えます。

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。


