
★ 東体育館のトレーニング室にはこんなマシンがあります‼ ★

筋力系マシン

【⑭レッグカール】【⑬レッグエクス
　テンション】

【⑫マルチヒップ】 【⑮レッグプレス】

【㉕フラットベンチ】【㉔アジャスタブル
　ベンチ】

【⑤アブドミナル
　ボード】

【⑥ハイパー
エクステンション】

【㉝ワイドベンチ】【㉙オリンピック
　　インクライン】

【㉑チェストプレス】

㉛ホライゾンタル
　ベンチプレス】

【⑰アブローバックマシン】

【㉓プリーチャーブベンチ】

【⑯ロータリートルソー】 【⑱シーテッド
　バイセプスカール】

【㉖ハーフラック】 【㉗パワーラック】 【㉘スミスマシン】

【㉜ペクトラルフライ】【㉚ケーブルマシン】

【⑳ラットプルダウン】

【⑲チンアップ
　＆ディップ】

【㉒ダンベル　1kg~40kg　2個ずつ】



ご利用について体調系

ストレッチ系

各マシン配置図

【㉞血圧計】
【㉟Inbody

　　体成分分析装置】

【⑩チェスト
　エクステンション】

【⑨アダクター
　エクステンション】

【⑧ショルダー
　エレベイション】

【⑦ヒップフレックス】

【⑪ローテーション】

・室内用シューズと運動着の着用をお願いいたします。
・お着替えの際は更衣室をご利用ください。
・予約制のマシンをご利用の際はホワイトボードに
　開始時間と終了時間の記入をお願いいたします。
・飲み物はふた付きのものをご利用ください。
・その他ご不明な点ございましたらお気軽に東体育館まで！

有酸素系

【➁クロス
　　トレーナー】

【③ランニング
　マシン】

【➀リカンベント
　バイク】

【➃アップライト
　バイク】
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