
START

FINISH

胸を張った姿勢で座り、
胸の位置にあるバーをし
っかり掴みます。

そのままバーを前へ押し
出します。

胸 大胸筋

チェストプレス
CHEST PRESS

胸を張った姿勢で座り、胸の位置にあるバーをしっかり掴みます。
そのままバーを前へ押し出します。
胸と二の腕の引き締めに効果があります。

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。


