
START

FINISH

マシンの中心を腰の高さに合わせ、
お腹の辺りにパットをセットします。
トレーニングする方の脚をパットに
のせ、グリップは胸の高さに合わせ
ます。

トレーニングする脚を伸ばしながら
後方へ引き、ゆっくりと戻します。

お尻まわり 大殿筋

ロータリーヒップ
ROTARY HIP

マシンの中心を腰の高さに合わせ、お
腹の辺りにパットをセットした状態からス
タート。トレーニングする脚を伸ばしなが
ら後方へ引き、ゆっくりと戻します。
お尻全体を鍛えられるので、ヒップアッ
プに効果的です。

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。


