
 

時間・曜日 月 火 水 木 金 日 

１０：００～１２：００ 登録 指導員付 指導員付 登録 指導員付 
 

１４：００～１６：００ 
    

指導員付 
 

登録 
登録（第１・３週）／     

指導員付（第２・４週） 

１９：００～２１：００ 
  

登録・   

指導員付  

 

 

「

サ

ロ

ン

」

で

知

識

を

活

か

し

て

活

躍

す

る

！ 

ダンベル 
筋肉トレーニング、ストレッチ

などで使用する。ダンベルがあ

れば体の各部分の筋肉が鍛え

られます。０.５ｋｇ～５ｋｇの

ダンベルがあります。          

             

             

             

ローマンベンチ 
背筋トレーニングの基本とも
言える機器。背中周りの筋肉強
化はローマンベンチで一通り

できます。 
 

みなさん、大変長らくお待たせ致しました！ 

３月２４日にトレーニングルームの機器が新

しくなりました。震災による節電の関係で利用

制限が続いておりましたが、通常利用となりま

した。ぜひＮＥＷ ＭＡＣＨＩＮＥをお試しに

来て下さい！   

① エアロバイク 
自転車こぎ運動をする 
機械。心拍数を確認でき、 
負荷をかけることができます。 
カロリー消費量も確認 
できます。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

②エアロクライム 
ステップ（足踏み）を 
する機械。エアバイク 
と同様、カロリー心拍数、負荷などの 

機能があります。 
 
 
 

③
血
圧
計 

左
右
ど
ち
ら

の
腕
で
も
は
か
れ
ま
す
。 

５月～６月 トレーニングルーム利用時間 

全日 ９：００～２１：００ 
 

 

★はじめての方は、こちらです。 
１．【登録】問診、健康チェック、機器の講習等。２時間の予約制です。 

              ↓ 

２．【指導員付き】準備体操、器具の講習、プログラムの作成等。 

              ↓ 

３．【カード発行】トレーニングルーム器具の使用方法をマスターされ      

         た方は指導員が確認し、個人トレーニング証を発行。 

              ↓ 

４．上記手続きが終了すれば、自由な時間にトレーニング開始ＯＫ！ 

 


