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①バックエクステンション 

 

 

 

 

 

②アブドミナルボード 

 

 

 

 

③レッグエクステンション 

 

 

 

 

 

④レッグカール 

 

 

 

 



 

 

⑤ダンベルその１ 

 

 

 

 

 

⑥ダンベルその２ 

 

 

 

 

⑦ケーブルモーション 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

⑧レッグプレス 

 

 

 

 

 

⑨パワーラック 

 

 

 

 

⑩マルチラックその１ 

 

 

 

 

 

⑪マルチラックその２ 

 

 

 

 



 

 

⑫マルチラックその３ 

 

 

 

 

 

⑬ベンチプレスその１ 

 

 

 

 

⑭ベンチプレスその２ 
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