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™ ™

保証サポートを有効にするには、購入証明書の原本を保管し、以下の情報を記録してください。

シリアル番号 __________________________
購入日 __________________________

製品を米国 /カナダで購入した場合 : 製品保証の登録は、www.bowflex.com/registerから行うか、1 (800) 605–3369までお電話ください。

製品を米国 /カナダ以外で購入した場合 : 製品保証の登録については、お近くの販売店までお問い合わせください。

米国またはカナダ以外で購入された製品の保証および修理サービスについては、お近くの販売店までお問い合わせください。 
重要な詳細については、お近くの販売店へお問い合わせください。www.nautilusinternational.comから、各国の販売店を検索できます。

ワークアウトのトレーニングビデオ、ヒントおよびフィットネスガイダンスについては、 
www.pr1000workouts.comにアクセス！
ホームジムを最大限に活用するために、必ず、Bowflex™ PR1000ホームジムに付属のトレーナー設計のワークアウトプログラ
ムを使用してください。トレーナーが作成したこれらのワークアウトプログラムは、本書の 18～ 22ページに記載されています。

 - 20 Minute Better Body (20分間のベターボディプログラム )
 - Advanced General Conditioning (高度なた全身調整 )
 - 20 Minute Upper/Lower Body (20分間の上半身 /下半身プログラム )
 - Body Building (ボディビル )
 - Circuit Trainer - Anaerobic/Cardiovascular (サーキットトレーナー - 無酸素 /心臓血管系の強化 )
 - True Aerobic Circuit Training (実証済みの有酸素サーキットトレーニング )
 - Strength Training (筋力トレーニング )



安全に関する重要な注意事項 

このアイコンは、回避しなければ、死亡または重傷事故を引き起こす可能性のある危険な状態を示します。 

必ず次の警告事項に従ってください。
本機器に関するすべての警告をよく読み、十分に理解しておいてください。
組立 /取扱説明書をよく読み、十分に理解しておいてください。

• 製品の組み立て中は、第三者やお子様が近づかないようにしてください。
• 本機器を屋外、水気のある場所、湿気の多い場所で組み立てないでください。
• 人の通る場所や周囲に人のいる場所は避け、必ず適切な作業スペースを確保してから組み立てを行ってください。
• 機器の部品の一部は、非常に重く、動かしにくい場合があります。そのような部品を含む組立手順は二人で行ってください。重い部品の持ち上げ、また
は動かしにくい部品の移動は、単独で行わないでください。

• 本機器は、硬くて平らな面に設置してください。
• 本機器の設計または機能に変更を加えることはできません。変更を加えた場合、安全性が損なわれ、保証が無効となる可能性があります。
• 交換部品が必要な場合は、必ず Nautilusの純正交換部品およびハードウェアを使用してください。純正交換部品を使用しない場合、ユーザーに危険をも
たらしたり、機器の正常な動作を妨げたり、保証が無効になったりする可能性があります。

• 取扱説明書に従い、機器が完全に組み立てられ、適切な動作が確認されるまで使用しないでください。
• 本機器を初めて使用する前に、付属の取扱説明書をよく読み、十分に理解しておいてください。今後必要に応じて参照できるよう、組立 /取扱説明書を
保管しておいてください。

• 指示された順序で組み立てを行ってください。不適切な組み立ては、負傷につながる可能性があります。

• これらの指示は保管してください。
本機器を使用する前に、必ず次の警告事項に従ってください。

本取扱説明書を最後までよく読み、十分に理解しておいてください。今後、必要に応じて参照できるよう保管してください。 

本機器に関するすべての警告をよく読み、十分に理解しておいてください。警告ラベルがはがれかかっている、判読できない、または貼り付けられてい
ない場合は、ラベルを交換してください。製品を米国またはカナダで購入した場合、交換用ラベルについては、カスタマーサービスまでお問い合わせく
ださい。製品を米国またはカナダ以外で購入した場合、交換用ラベルについては、お近くの販売店までお問い合わせください。

• お子様が本機器の上に乗ったり、近づいたりしないようにしてください。可動部品および機器の機能によっては、お子様にとって危険である場合があります。
• 14歳未満のお子様による使用を意図していません。
•  エクササイズプログラムを開始する前に医師にご相談ください。胸に痛みまたは圧迫感がある場合、息切れまたはめまいを感じる場合は、エクササイズ
を中止してください。次に機器を使用する前に、医師の診察を受けてください。

• 使用前に、機器の電源コードに損傷がないか、部品に緩みや摩耗がないかを確認してください。そのような状態の場合は、機器を使用しないでください。
製品を米国またはカナダで購入した場合、修理に関する情報は、カスタマーサービスまでお問い合わせください。製品を米国またはカナダ以外で購入し
た場合、修理に関する情報は、お近くの販売店までお問い合わせください。

• 最大体重制限 : 136kg (300ポンド )体重制限を超過している場合は使用しないでください。
• 本機器は家庭用です。
• ゆったりとした衣服またはアクセサリーは着用しないでください。本機器には可動部品が含まれます。エクササイズ機器の可動部品に指または異物を入
れないでください。

• 本機器を使用する際は、必ずゴム底の運動靴を着用してください。裸足または靴下のみを着用して、本機器を使用しないでください。
• 本機器の設置および操作は、硬くて平らな面で行ってください。
• 本機器を屋外、湿気の多い場所、水気のある場所で使用しないでください。
• 機器の両側には、少なくとも 0.9m (36インチ ) のスペースを確保してください。これは、機器へのアクセス、機器周辺の移動、および緊急時に機器から降
りるために推奨される安全な距離です。機器の使用中は、第三者がこのスペースに入らないようにしてください。

• エクササイズ中は無理をしないようにしてください。本説明書に示された方法で機器を操作してください。
• 安全かつ快適に対処できる範囲を超える抵抗をかけてエクササイズを行わないでください。
• 重量抵抗を徐々に大きくするために、ダンベルやその他のウェイト器具を使用しないでください。必ず、お使いのホームジムに付属の重量抵抗を使用し
てください。本機をストレッチ時の支えとして使用したり、レジスタンスストラップやロープなどを取り付けて使用することは絶対にしないでください。

• ロッドはピンと張った状態にあります。ロッドフックをロッドに掛ける際は注意してください。ロッドフックをロッドの端に正しく取り付けてください。ロッ
ドを離す前に、しっかりと取り付けられていることを確認してください。

• ロッドを見下ろすような位置に立たないでください。ロッドを取り付ける際は、脇に立ちます。
• すべての位置調節部品は、適切に調節し、確実に取り付けてください。調節部品がユーザーに当たらないようにしてください。
• 機器の動作中、Power Rod ™の可動範囲に近づかないようにしてください。機器の動作中、機器や Power Rod ™の可動範囲に第三者が近づかないようにし
てください。

• お子様が本機器で遊ばないよう、しっかりと管理を行ってください。

• これらの指示は保管してください。
組立説明書
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安全のための警告ラベルおよびシリアル番号 / 仕様

警告！ 
•  お子様やペットが本機器に近づかないようにしてください。
•  ご使用の前に、本機器における表示の有無に関わらず、すべ
ての警告を含め、取扱説明書をよく読み、十分に理解してお
いてください。

•  14歳以上 17歳未満のお子様が本機をご使用になる際は、保
護者や監督者の方が決して目を離さないでください。

•  本機を使用する際は細心の注意を払ってください。注意を怠
ると重大な怪我や死亡事故の原因になる恐れがあります。

•  本機は家庭用です。それ以外の用途ではご使用にならないで
ください。

•  本機器の最大体重制限は 136kg (300ポンド ) です。
•髪、体の一部、着衣などが本機の可動部分に挟まれると危険
です。可動部分には触れなよう十分にご注意ください。
•  14歳未満のお子様による使用を意図していません。

(ラベルは、英語およびカナダフランス語での対応となります。)

シリアル番号

注記 :ノブはしっかり締めてください。

製品仕様

最大体重制限:    136 kg (300ポンド) 

機器重量:     59.5 kg (131ポンド)
機器の総表面積 (フットプリント):    47575 cm2

本製品をごみとして廃棄しないでください。本製品は再資源化されます。
本製品を適切に廃棄するために、認可された廃棄物処理センターの所定
の方法に従ってください。209.5 cm

( 82.5 in )79 cm
( 31 in )

205.7 cm
( 81 in )

113.5 cm ( 44.7 in )79 cm
( 31 in )

246.5 cm ( 97 in )

205.7 cm
( 81 in )

193 cm
( 76 in )

3.4 m ( 133 in )

0.9 m
( 36 in )

0.9 m
( 36 in )

0.9 m
( 36 in )

3.8 m
( 148 in )

組立説明書
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部品

項目 数量 種類 項目 数量 種類

1 1 上部クロスバー 14 1 ローラーチューブ (ショート )

2 1 ラットタワー (上 ) 15 1 レッグエクステンションベース

3 1 ロッドパック 16 1 ベースプラットフォーム

4 1 ロッドボックス用エンドプレート 17 2 ケーブル (ロッドとチェストクロスバーのプーリーをつなぐ )

5 1 チェストクロスバー 18 1 レッグプレス用ベルト

6 2 メディアトレイ 19 2 ハンドグリップ

7 1 ラットタワー (下 ) 20 1 ロッドベルト

8 1 ベンチ 21 1 説明書一式

9 1 シート 22 1 ハードウェアカード

10 1 シートレール組立品 23 1 ゴムパッド

11 1 レッグエクステンション 24 1 シートレール固定ノブ

12 4 ローラー用フォームパッド 25 1 ケーブルクリップ

13 1 ローラーチューブ (ロング ) 26 4 プラグ

2
3

7

10

1

4

5

8

9

12

16

6

11

15

12

18

17

19

22

21

14

13

20

23

24

25

26

組立説明書
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ハードウェア / ツール / 組立前に 

項目 数量 種類 項目 数量 種類

A 8 六角ボルト 3/8インチ x 3/4インチ H 4 六角ボルト 3/8インチ x 3インチ

B 29 平座金 3/8インチ I 1 六角ボルト 3/8インチ x 4-1/4インチ

C 10 ナイロック加工付きゆるみ止めナット 3/8インチ J 3 六角穴付きボルト M5 x 25

D 2 六角ボルト 3/8インチ x 4インチ K 5 平座金 1/4インチ

E 4 六角ボルト 5/16インチ x 3/4インチ L 2 なべ小ねじ 1/4インチ x 1インチ 

F 4 平座金 5/16インチ M 2 六角ボルト 3/8インチ x 5インチ

G 2 六角ボルト 3/8インチ x 2-3/4インチ

   注 : ハードウェアの一部は、スペアとしてハードウェアカードに提供されています。機器を正しく組み立てた後に、ハードウェアが余る場合があるこ
とにご留意ください。

ツール
同梱   

A B C D E F G H I J K L M

組立前に

Bowflex™ホームジムを設置する場所を慎重に選択してください。屋外や湿気の多い場所、または極端な気温の変化にさらされる場所は避け、硬くて平らな
面への設置が最も適しています。最良の結果を得るためには、ホームジムを使用する予定の場所で組み立ててください。安全に操作を行うために、ワーク
アウトエリアとして最小 3.4 m x 3.8 m (133インチ x 148インチ ) の空きスペースを確保してください。

ホームジムを組み立てる際は、以下の基本的な情報に従ってください。

1.   各組立手順に必要なすべての部品を準備してください。

2.  すべてのボルトおよび緩み止めナットは、右に回して締め、左に回して緩めます。

3. ロックナットが付いたボルトを締める際は、コンビネーションスパナでロックナットをつかみ、確実に締め付けてください。

4.   開梱および組み立ての過程で、カッターナイフやハサミを使用すると便利な場合があります。 

5.   取り付けの際は、部品を軽く持ち上げます。ボルト穴をのぞいて、ボルト位置を確認しやすくします。

6.  組み立てには 2人必要です。

 注記 :  Bowflex™ホームジムの組み立てが完了するまで、すべてのケーブルは袋に包装したままにしておいてください。

組立説明書
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組立 

手順 1.  
 注 :  まず最初に上側のハードウェアを挿し込み、ラットタワーの下部を固定してください (*)。

9

F

E

X1

X4

10

23

9

F

E

X1

X4

10

23

手順 2.  
  
  

D

*

*

*

16

7

B

B

A

B
C

X2

X2

X2
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手順 3.  
 注 :  機器の組み立てが完了するまで、プーリーに巻きつけられたケーブルを解かないでください。

B

11

15

C

X2

G

B

X2

手順 4.  

B
C

H

B

X1

X2
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手順 6.  
 注 :  機器の組み立てが完了するまで、プーリーに巻きつけられたケーブルを解かないでください。

1

2

B

H

B

C

X2

X2

B C

B

I

X1

X1

24

X2

手順 5.  
B C

B

I

X1

X1

24

X2
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B
A

X6

6

手順 8.  
 注 :  ケーブルを使用していないときは、必ずケーブルクリップを使用してください。

25

X1

25

X1

B
A

X6

6手順 7.  
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手順 10.  
 注 :  機器の組み立てが完了するまで、プーリーに巻きつけられたケーブルを解かないでください。

X4

12

14

13

12
26

26

X2

M

B

B C

X2

5

手順 9.   
 注 :  ハードウェアを完全に締めてください。ロッドパックが完全に固定されていることを確認してください。

3

4

K

LK

J

X2

X3

3

4

K

LK

J

X2

X3
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手順 11.  

ベンチ端部がシートスライダーのヒンジにしっかり固定されていることを確認し、そこを軸にシートレールに向かってベン
チを下向きに下ろします。ベンチがシートスライダーおよびシートレールにしっかり取り付けられていない場合、ベンチが
不安定になり、外れてユーザーがけがをしたり、被害を受けたりするおそれがあります。  

8

手順 12.最終点検
機器を点検し、すべての取付金具がしっかりと締められていること、部品が適切に組み立てられていることを確認してください。
ケーブルを折り曲げないように、ケーブルを解きます。

取扱説明書に従い、機器が完全に組み立てられ、適切な動作が確認されるまで使用しないでください。

組立説明書
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機器を水平に配置する
フットプレートの図に示されているボルトを緩めますが、取り外さないでください。フットプレートが床に接するま
で、プレートの上に立ちます。ボルトを締め直します。

調節

チェストクロスバーを使用する場合のケーブル配線

組立説明書
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ラットクロスバーを使用する場合のケーブル配線

レッグエクステンションを使用する場合のケーブル配線 

 

組立説明書
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各部の名称

チェストクロスバー

ロッドボックス

チェストバー用プーリー

Power Rod™ユニット

上部クロスバー用プーリー

上部クロスバー

レッグエクステンション

ハンドグリップ

レッグプレス用ベルト

メディアラック

ベンチ

シート

シートレール固定ノブ

シート固定ノブ

レッグエクステンショ
ン用ケーブル

レジスタンスケーブル

上部ケーブル

ロッドベルト

シートスライダー

Power Rod™レジスタンスを調節および理解する
Power Rod™ユニットは、 特殊な複合材料からできています。ロッドは、黒の保護コーティングで覆われ
ています。各ロッドの「ロッドキャップ」およびロッドボックス側のロッドの根元には重量が記されてい
ます。

Bowflex™ PR1000ホームジムには、ロッドパックによって提供される 210ユニットのレジスタンスが備
わっています。レジスタンスは、機器の両側に 5ユニット x 1本、10ユニット x 2本、30ユニット x 1本、 
50ユニット x 1本に分けて配置されており、合計で 210ユニットとなります。

注 : Power Rod ™レジスタンスロッドは、ナイロンの複合材料を使用して製造されています。重量抵抗の
測定値は推定値であり、抵抗は環境、使用形態、またはその他の要因によって異なる可能性があります。
ロッドの抵抗は、通常、経年および広範な使用により低下します。Power Rod ™レジスタンスロッドの抵
抗に関するご質問は、カスタマーサービス (製品を米国またはカナダで購入した場合 ) またはお近くの
販売店 (製品を米国またはカナダ以外で購入した場合 ) までお問い合わせください。

操作

組立説明書
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Power Rod™のユニットをケーブルに取り付ける
1つまたは複数のロッドを組み合わせて使用
し、希望の抵抗レベルを設定することができ
ます。

複数のロッドを 1つのケーブルフックに引っ掛
けるには、最も近くにあるロッドをケーブルの
方に曲げ、ケーブルフックをロッドキャップに
通して取り付けます。同様に、次に近くにある
ロッドを同じケーブルフックに取り付けること
ができます。

最も近くにあるロッドを最初に取り付けること
で、複数のロッドが交差することを避けること
ができます。

Power Rod™のユニットを取り付ける際は、ロッドを見下ろすような位置に立たないでください。ロッドを取り付ける際は、脇に立ちます。

ロッドはピンと張った状態にあるため、ロッドを取り扱う際はしっかりと握っておいてください。

ホームジムを使用していない場合
ホームジムを使用していない場合は、Power Rod ™のユニットからケーブルを外します。付属のロッドベ
ルトを使用して、すべてのロッドを上部で束ねます。邪魔にならないよう、ケーブルやグリップもベルト
を通して収納することができます。ロッドやケーブルをピンと張った状態のままにしておくと、不注意で
ロッドが外れた場合にけがをするおそれがあります。

使用していない時は、ロッドベルトでケーブルとPower Rod ™のユニットを束ねて保管してください。
ロッドを使用してエクササイズを行う場合は、開始する前に、必ずロッドベルトを取り外してください。

上部ケーブルを使用しない場合は、ケーブルの下端をラットタワー背面に取り付けられたクリップで固
定します。これにより、ケーブルは安全に保管され、ケーブルがワークアウトエリアに入ることもありま
せん。また、レッグエクステンション用ケーブルを使用していない場合は、ワークアウトの邪魔になら
ないように配置してください。  

ワークアウトベンチ
Bowflex ™ホームジムでは、フラットベンチ、45度の傾斜、フリースライド式のシートエクステンションなど、
さまざまなポジションでシートやベンチを使用できます。シートを調節するには、シート固定ノブを引き、
シートをシートレール上の別の穴にスライドさせます。シート固定ノブを離し、シートを固定します。シー
ト固定ノブが適切な位置でしっかりと固定されていることを確認してください。

シートに座ったままで、シートを調節しないでください。シートの上に立たないでください。

フラットベンチ
フラットポジションのベンチは、多くのエクササイズに使用されます。  

45度インクラインベンチ
フラットベンチから開始し、前述の指示に従ってノブを解除し、シートおよびベンチを移動させます。ベンチ後部がラットタワーに当たるまで、シートを
Power Rod ™のユニットに向かってスライドさせながら、ベンチを起こします。

ベンチを取り外す
ベンチは、シートと簡単に取り付け、取り外し可能です。ベンチを取り付けるには、ベンチ端部のヒンジをシートスライダーのヒンジにはめ込み、もう一方
の端部をシートレールに向かって下向きに下ろします。 

ベンチ端部がシートスライダーのヒンジにしっかり固定されていることを確認し、そこを軸にシートレールに向かってベンチを下向きに下ろします。ベン
チがシートスライダーおよびシートレールにしっかり取り付けられていない場合、ベンチが不安定になり、外れてユーザーがけがをしたり、被害を受け
たりするおそれがあります。

ベンチを取り外すには、タワー側のベンチ端部を持ち上げ、シートスライダのヒンジから取り外します。
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フリースライドシート
ベンチを取り外し、シート固定ノブを引いて半回転させて離し、シートを「フリースライド」ポジションに切り替えます。

メディアラック
Bowflex™ホームジムのラットタワーにはメディアラックが装備されています。メディアラックは、モバイル機
器やその他のメディアをラットタワーに固定します。モバイル機器をメディアラックの下のバーにのせます。
モバイル機器を所定の位置に保持したまま、機器がメディアラックの上下のバーで固定されるまで上のバー
を下向きスライドさせます。ワークアウトを最大限に活用するために、www.pr1000workouts.comにあるトレー
ナー指導のワークアウトやワークアウトビデオ教材を試してみてください。  

Bowflex™ホームジムの保守管理とお手入れ
使用前に、機器を点検し、部品に磨耗や緩みがないかを確認してください。磨耗または緩みのある部品は、使用前に、締め直すか、交換してください。ケー
ブル、プーリー、ベルト、およびそれらの連結部には細心の注意を払ってください。

機器の安全性と完全性は、機器に損傷がないか定期的に検査を実施し、修理された場合にのみ維持することができます。所有者は定期的に保守管理
を行う責任があります。摩耗または損傷のある部品はすぐに交換するか、修理が完了するまで機器を使用しないでください。機器の保守管理 /修理に、メー
カー提供部品以外の部品を使用しないでください。 

使用後は、研磨剤を含まない家庭用洗剤でベンチのお手入れを行ってください。ベンチが「滑りやすく」
なるため、自動車用洗浄剤は使用しないでください。

ホームジムを保管する
1.  シートおよびベンチを、シート固定ノブでフラットポジションに固定します。

2.    Power Rod™レジスタンスを取り外し、ロッドベルトで Power Rod™のユニットを束ねます。

3.   シートレールからシートレール固定ノブを取り外し
ます。

4.  Power Rod ™のユニットに向かってベンチを倒します。

5.   シートレール固定ノブをシートレールブラケット側面の穴に慎重に挿し込み、ベンチを固定します。
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シートレール固定ノブはシートレールに正しく取り付け、完全にはめ込んでください。正し
く取り付けられていない場合、けがの原因となることがあります。

シートレールを持ち上げたり、下げたりする際は、シートレール下のベースの上に立たな
いようにしてください。けがの原因となることがあります。

シートレールの上げ下げは、必ず両手で行ってください。シートレールの上げ下げを行
う際は、膝を曲げてください。正しい手順で行わなかった場合、けがの原因となること
があります。

シートレールが折りたたまれた状態にあるときは、エクササイズを行わないでください。

機器の移動は、一人で行わないでください。けがまたは機器の破損を招く可能性があり
ます。

Bowflex™ホームジムに関するご質問は、カスタマーサービス (製品を米国またはカナダで購入した場合 ) またはお近くの販売店 (製品を米国またはカナダ以
外で購入した場合 ) までお問い合わせください。

器具および付属品

ご使用の前に、必ず摩耗がないことを確認してください。

ハンドグリップ 
ハンドグリップを手、足首、または手首にセットしたら、プーリーケーブルのクリップをハンドグリップの
Dリングに取り付けて、ケーブルに取り付けます。

標準グリップ 
カフ部分に手を通さずに、ハンドルとカフを一緒に握ります。多くのエクササイズはこのグリップで行い
ます。また、手首をしっかりと支えるためにハンドグリップを垂直に持つ必要がある場合に、ハンマーグリッ
プエクササイズに標準グリップを使用することもあります。

ハンドカフグリップ  
フォームパッドが手の甲にのるように、グリップのカフ部分に手を通します。手のひらに収まっているグリッ
プの残りを握ります。この握り方は、フロントショルダーレイズや手のひらを下向きにして行うエクササイ
ズに適しています。

フットグリップ 
ハンドルのカフ部分に足を通し、足の甲に向けてフォームグリップをスライドさせます。

レッグプレス用ベルト
背骨の下の方のアーチ部分にレッグプレスベルトを装着し、Dリングをケーブルクリップに取り付けます。
エクササイズ中にベルトが腰のアーチ部分からずれないようにするために、ベルトはわずかに張った状
態にしてください。 

追加の付属品
ホームジム用の追加の付属品のご注文につきましては、カスタマーサービス (製品を米国またはカナダ
で購入した場合 ) またはお近くの販売店 (製品を米国またはカナダ以外で購入した場合 ) までお問い合わ
せください。
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20分間のベターボディワークアウト
頻度 : 週に 3日 (月 -水 -金 )

時間 : 20分間

各エクササイズを 1セットずつ行うことから始めます。疲れを感じることなく5～ 10レップ行うことができる低めの抵抗でウォームアップを行います。抵
抗を増やす前に、テクニックを実践し、習得することに集中します。次に、10レップ以上、15レップ以下行うことができる、より挑戦的な抵抗に進みます。
強くなるにつれて、各エクササイズを 2セットずつ行うようにします。次に進む前に、各エクササイズのすべてのセットを完了してください。セットの間
は、30～ 45秒間休息します。各レップはゆっくり行ってください。レップのどの時点でも即座に動作を止めることができるペースで行ってください。各セッ
トでは、3秒間カウントアップし、3秒間カウントダウンして、疲労を感じるまで動きます。

高度な全身調整
頻度 : 週に 4日 (月 -火 -木 -金 )

時間 : 20分間

上記のワークアウトのエクササイズテクニックを習得している、もはや成果が得られない、または単純に飽きてきたら、プログラムを変更する時期です。
日ごとに相対する筋肉群を鍛える、この「分割法」でトレーニングを増やすことができます。この分割法を行うために、12レップ完璧に行うことができ
たら抵抗を増やし、より多くのセット、より多くのエクササイズ行ってボリュームを増やします。各レップはゆっくり行ってください。レップのどの時点で
も即座に動作を止めることができるペースで行ってください。各セットでは、3秒間カウントアップし、3秒間カウントダウンして、疲労を感じるまで動き
ます。

胸 ベンチプレス 1～2 10～15

背中 シーテッドラットロウ 1～2 10～15

肩 クロスオーバーシーテッドリアデルトイドロー 1～2 10～15

腕 スタンディングバイセプスカール 1～2 10～15

トライセプスプッシュダウン 1～2 10～15

脚 カーフレイズ 1～2 10～15

レッグプレス 1～2 10～15

胴体 トランクローテーション 1～2 10～15

シーテッドアブクランチ 1～2 10～15

胸 ベンチプレス 1～3 10～12

肩 シーテッドショルダープレス 1～3 10～12

腕 トライセプスプッシュダウン 1～3 10～12

スタンディングバイセプスカール 1～3 10～12

脚 レッグエクステンション 1～3 10～12

カーフレイズ 1～3 10～12

1日目および 3日目

プログラム

背中 シーテッドラットロウ 1～3 10～12

スティフアームプルダウン 1～3 10～12

肩 クロスオーバーシーテッドリアデルトイドロー 1～3 10～12

腕 スタンディングバイセプスカール 1～3 10～12

トライセプスプッシュダウン 1～3 10～12

胴体 トランクローテーション 1～3 10～12

シーテッドアブクランチ 1～3 10～12

2日目および 4日目
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20分間の上半身 /下半身
頻度 : 週に 4日 (月 -火 -木 -金 )

時間 : 20分間

このプログラムでは、筋コンディショニングと心臓血管系の強化を組み合わせた、短い時間で効率的に行えるワークアウトを提供します。時間が限られ
ている場合や、通常のルーティンに変化を加えたい場合に、このルーティンを行います。1～ 2日間休息して、2日間このプログラムのトレーニングを
行います。失敗しそうになるまですべてのエクササイズを行い、エクササイズテクニックが低下し始めた時点で終了します。セットの間は、20～ 30秒
間休息します。強くなるにつれて、実行するセット数を増やします。各レップはゆっくり行ってください。レップのどの時点でも即座に動作を止めること
ができるペースで行ってください。3秒間カウントアップし、3秒間カウントダウンします。

胸 ベンチプレス 1～3 12～15

背中 シーテッドラットロウ 1～3 12～15

肩 クロスオーバーシーテッドリアデルトイドロー 1～3 12～15

腕 スタンディングバイセプスカール 1～3 12～15

ライイングトライセプスエクステンション 1～3 12～15

1日目および 3日目

脚 レッグエクステンション 1～3 12～15

レッグプレス 1～3 12～15

スタンディングレッグキックバック 1～3 12～15

スタンディングヒップアブダクション 1～3 12～15

胴体 トランクローテーション 1～3 10～12

シーテッドアブクランチ 1～3 10～12

2日目および 4日目

ボディビル
頻度 : 6日間実施、1日休息 (6日目 )

時間 : 45～ 60分間

ボディビルには、集中力とトレーニングへの献身、そして正しい食習慣が必要です。次のエクササイズに進む前に、各筋肉群が疲労するまで続けます。
どの筋肉群も無視しないでください。必要に応じて、カロリー消費量を増やし、体脂肪値を下げる有酸素運動を加え、筋骨たくましい外見を実現します。
各セットおよび各エクササイズの間は、30～ 60秒間休息します。正しいフォームで行うことに集中してください。動作を行う前に筋肉を緊張させ、動
きながら負荷をかけ、完全に収縮した時点で筋肉を締め、ウェイトを下ろす時に動きに抵抗します。各レップはゆっくり行ってください。レップのどの
時点でも即座に動作を止めることができるペースで行ってください。各セットでは、3秒間カウントアップし、3秒間カウントダウンして、疲労を感じるま
で動きます。

胸 ベンチプレス 2～4 8～12

デクラインベンチプレス 2～4 8～12

肩 シーテッドショルダープレス 2～4 8～12

クロスオーバーシーテッドリアデルトイドロー 2～4 8～12

フロントショルダーレイズ 2～4 8～12

肩甲骨リトラクション 2～4 8～12

1日目および 3日目
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背中 シーテッドラットロウ 2～4 8～12

リバースグリッププルダウン 2～4 8～12

腕 スタンディングバイセプスカール 2～4 8～12

スタンディングリストカール 2～4 8～12

トライセプスプッシュダウン 2～4 8～12

ライイングトライセプスエクステンション 2～4 8～12

2日目および 4日目

脚 レッグプレス 2～4 8～12

レッグエクステンション 2～4 8～12

スタンディングレッグキックバック 2～4 8～12

シーテッドヒップアブダクション 2～4 8～12

胴体 シーテッドアブクランチ 2～4 8～12

トランクローテーション 2～4 8～12

5日目および 7日目

サーキットトレーナー - 無酸素 /心臓血管系の強化
頻度 : 6日間実施、1日休息 (6日目 )

時間 : 20～ 45分間

サーキットトレーニングは、一度に短時間で筋力トレーニングとカーディオトレーニングの恩恵を受けるためのやりがいのあるルーティンであり、素晴ら
しい方法です。そのアイデアは、次のエクササイズの準備にかかる時間 (20秒未満 ) と同じだけセット間で休息を取り、エクササイズからエクササイズ
への移行をすばやく行うことです。1つのサーキットは、各エクササイズの 1セットと同等です。まず、サーキット 1の 1ラウンドを完了することから始
めます。次に、同じサーキットにラウンドを追加します。サーキット 1の 3ラウンドを達成したら、サーキット 2の 1ラウンドを追加します。フィットネス
レベルが上がるにつれて、サーキット 2にさらにラウンドを追加します。サーキット 3でもそのプロセスを繰り返します。心拍数が [220-安静時心拍数 ] 
で求められた値を超えないようにしてください。各エクササイズの各レップをゆっくりと行ってください。3秒間カウントアップし、3秒間カウントダウン
します。

胸 ベンチプレス 8～12

脚 レッグプレス 8～12

背中 シーテッドラットロウ 8～12

脚 カーフレイズ 8～12

胴体 シーテッドアブクランチ 8～12

1日目および 3日目

肩 シーテッドショルダープレス 8～12

脚 レッグエクステンション 8～12

背中 ナロープルダウン 8～12

胴体 シーテッドアブクランチ 8～12

腕 スタンディングバイセプスカール 8～12

2日目および 4日目

肩 クロスオーバーシーテッドリアデルトイドロー 8～12

腕 トライセプスプッシュダウン 8～12

脚 カーフレイズ 8～12

胴体 トランクローテーション 8～12

5日目および 7日目
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実証済みの有酸素サーキットトレーニング
頻度 : 週に 2～ 3回

時間 : 20～ 60分間

サーキットトレーニングは、一度に短時間で筋力トレーニングとカーディオトレーニングの恩恵を受けるためのやりがいのあるルーティンであり、素晴ら
しい方法です。各セット間で有酸素運動に戻ることで、有酸素能力、持久力を向上させ、エネルギーとして脂肪を燃焼させます。そのアイデアは、次
のエクササイズの準備にかかる時間 (20秒未満 ) と同じだけセット間で休息を取り、エクササイズからエクササイズへの移行をすばやく行うことです。 
1つのサーキットは、各エクササイズの 1セットと同等です。まず、サーキット 1の 1ラウンドを完了することから始めます。次に、同じサーキットにラ
ウンドを追加します。サーキット 1の 3ラウンドを達成したら、サーキット 2の 1ラウンドを追加します。フィットネスレベルが上がるにつれて、サーキッ
ト 2にさらにラウンドを追加します。心拍数が [220-安静時心拍数 ] で求められた値を超えないようにしてください。各エクササイズの各レップを完璧な
テクニックでゆっくりと行ってください。3秒間カウントアップし、3秒間カウントダウンします。

 このルーティンでは各種有酸素運動を行うことができます。例として、ジャンピングジャック、その場ジョギングまたは階段を上ることなどです。

胸 ベンチプレス 8～12

有酸素運動 30～60秒間

脚 レッグプレス 8～12

有酸素運動 30～60秒間

背中 シーテッドラットロウ 8～12

有酸素運動 30～60秒間

脚 カーフレイズ 8～12

有酸素運動 30～60秒間

胴体 シーテッドアブクランチ 8～12

有酸素運動 30～60秒間

サーキット 1

肩 シーテッドショルダープレス 8～12

有酸素運動 30～60秒間

脚 レッグエクステンション 8～12

有酸素運動 30～60秒間

背中 リバースグリッププルダウン 8～12

有酸素運動 30～60秒間

胴体 トランクローテーション 8～12

有酸素運動 30～60秒間

腕 スタンディングバイセプスカール 8～12

サーキット 2

筋力トレーニング
頻度 : 週に 3日 (月 -水 -金 )

時間 : 45～ 60分間

このプログラムは、総合的な筋力強化を目的としています。これは、高度な全身調整ルーティンからレベルアップした後、またはエクササイズテクニッ
クを習熟した後にのみ使用できるアドバンスルーティンです。疲労困憊手前まで各セットを行います。6～ 8レップ以上行える場合、抵抗を 5ポンド増
やし、5レップに減らします。各セットおよび各エクササイズの間は、60～ 120秒間休息します。正しいフォームで行うことに集中してください。動作を
行う前に筋肉を緊張させ、動きながら負荷をかけ、完全に収縮した時点で筋肉を締め、ウェイトを下ろす時に動きに抵抗します。各レップはゆっくり行っ
てください。レップのどの時点でも即座に動作を止めることができるペースで行ってください。各セットでは、2秒間カウントアップし、4秒間カウントダ
ウンして、疲労を感じるまで続けます。

胸 ベンチプレス 2～4 5～8

デクラインベンチプレス 2～4 5～8

肩 シーテッドショルダープレス 2～4 5～8

クロスオーバーシーテッドリアデルトイドロー 2～4 5～8

フロントショルダーレイズ 2～4 5～8

1日目
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背中 シーテッドラットロウ 2～4 5～8

スティフアームプルダウン 2～4 5～8

腕 スタンディングバイセプスカール 2～4 5～8

スタンディングリストカール 2～4 5～8

トライセプスプッシュダウン 2～4 5～8

トライセプスエクステンション 2～4 5～8

2日目

脚 レッグプレス 2～4 5～8

レッグエクステンション 2～4 5～8

スタンディングレッグキックバック 2～4 5～8

カーフレイズ 2～4 5～8

胴体 トランクローテーション 2～4 5～8

シーテッドアブクランチ 2～4 5～8

3日目

エクササイズ

エクササイズ中は、機器、シートまたはベースフレームプラットフォームの中心に体の重心を置くようにしてください。
機器をスタンディングレッグエクササイズに使用する場合は、必ずラットタワーにつかまり、安定性を確保してください。
本説明書にあるすべてのエクササイズは、目盛付きのレジスタンス (抵抗 ) と本機器の性能レベルに基づいています。本機器では、本説明書
または Bowflex ™が承認し、提供する資料に含まれるエクササイズのみを行うことをおすすめします。

使用する筋肉
大胸筋、前部三角筋

マシンの設定 
•  ベンチおよびシートレール固定ノブを取り外す
•  チェストクロスバー用プーリー
•  ハンドグリップ
•  レジスタンスロッドにクリップを取り付ける

成功のためのヒント 
• 背骨のアライメントを維持する。胸は上げたままにする。
• 動作中は、ウエストではなく腰から倒す。

有酸素ローイング
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ベンチプレス – 肩の水平内転 (および肘の伸展)

使用する筋肉
大胸筋、三角筋、上腕三頭筋

マシンの設定
• ベンチの傾斜を 45度に調整する。
•  チェストクロスバー用プーリー
• ハンドグリップ
•  Power Rod™レジスタンスロッドにクリップを取り付ける。

成功のためのヒント
•    一連の動作を通して、上腕と胴体の間の角度を 90度に保つ。
• 胸筋を緊張させたまま維持する。
•  動作範囲を制限および抑制する。
•  膝を曲げたまま足を床に平らにつけ、頭はベンチにつける。
•  肩甲骨を寄せ、背骨のアライメントを保つ。

デクラインベンチプレス - 肩の水平内転 (および肘の伸展)

使用する筋肉
大胸筋、三角筋、上腕三頭筋

マシンの設定
• ベンチの傾斜を 45度に調整する。
•  チェストクロスバー用プーリー
• ハンドグリップ
•  Power Rod™レジスタンスロッドにクリップを取り付ける。

成功のためのヒント
•  動作開始時は上腕と胴体の角度を 90度に保ち、動作終了時には 90度よりもやや小さい 

角度を保つ。
•  膝を曲げたまま足を床に平らにつけ、頭はベンチにつける。
•  肘が肩のラインより後ろに行かないようにする。
•  肩甲骨を寄せ、背骨のアライメントを保つ。

胸部エクササイズ

インクラインベンチプレス - 肩の水平内転 (および肘の伸展)

使用する筋肉
大胸筋、三角筋、上腕三頭筋 

マシンの設定
• ベンチの傾斜を 45度に調整する。
•  チェストクロスバー用プーリー
• ハンドグリップ
•  Power Rod™レジスタンスロッドにクリップを取り付ける。

成功のためのヒント
•  動作開始時は上腕と胴体の角度を 90度に保ち、動作終了時には 90度よりもやや小さい

角度を保つ。
•  膝を曲げたまま足を床に平らにつけ、頭はベンチにつける。
•  肘が肩のラインより後ろに行かないようにする。
•  肩甲骨を寄せ、背骨のアライメントを保つ。
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シーテッドショルダープレス - 肩の内転 (および肘の伸展)

使用する筋肉
前部三角筋、上部僧帽筋、上腕三頭筋 

マシンの設定
• ベンチはフラットポジションに調整する。
•  チェストクロスバー用プーリー
• ハンドグリップ
•  Power Rod™レジスタンスロッドにクリップを取り付ける。

成功のためのヒント
•  膝を曲げたまま足を床に平らにつける。
•  腕を上げるときに腰部のアーチを大きくしない。背骨はしっかりと安

定させる。
•  腹筋を緊張させ、背骨のアライメントを維持する。
•  開始位置に戻る際に、肩の前面の筋肉の緊張を保つ。

肩のエクササイズ

フロントショルダーレイズ - 肩の屈曲 (肘を安定させる)

使用する筋肉
前部三角筋、三角筋中部

マシンの設定
• ベンチはフラットポジションに調整する。
•  チェストクロスバー用プーリー
• ハンドグリップ
•  Power Rod™レジスタンスロッドにクリップを取り付ける。

成功のためのヒント
•  腹筋を緊張させ、腰部に緩やかなアーチを保った状態で背骨のアライメントを維持する。
•  膝を曲げたまま足を床に平らにつける。
•  腕を上げるときに腰部のアーチを大きくしない。背骨はしっかりと安定させる。
• 腕は交互または同時に動かす。

クロスオーバーシーテッドリアデルトイドロー 

使用する筋肉
後部三角筋、三角筋中部、回旋筋腱板、広背筋上部、大円筋、僧帽筋、菱形筋

マシンの設定
• ベンチはフラットポジションに調整する。
•  チェストクロスバー用プーリー
• ハンドグリップ
•  Power Rod™レジスタンスロッドにクリップを取り付ける。

成功のためのヒント
•  一連の動作を通して、上腕と胴体の間の角度を 90度に保つ。
•  膝を曲げたまま足を床に平らにつける。
•  腕を片方ずつ動かす場合は、動かしていない方の手をベンチの上に置き、安定させる。
•  肩甲骨を寄せ、背骨のアライメントを保つ。
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肩甲骨リトラクション
使用する筋肉
中部僧帽筋、菱形筋 

マシンの設定
• ベンチはフラットポジションに調整する。
•  チェストクロスバー用プーリー
• ハンドグリップ
•  Power Rod™レジスタンスロッドにクリップを取り付ける。

成功のためのヒント
•  背骨のアライメントを崩さないようにする。
• 胸は上げたままにする。
•  膝を曲げたまま足を床に平らにつける。
•  背骨のアライメントを維持し、腰部に緩やかなアーチを保つ。
• 腕の筋肉でこの動作を行わない。

ナロープルダウン

使用する筋肉
広背筋、大円筋、後部三角筋、上腕二頭筋

マシンの設定
• ベンチはフラットポジションに調整する。
• 上部クロスバー用プーリー
• ハンドグリップ
•  Power Rod™レジスタンスロッドにクリップを取り付ける。

成功のためのヒント
• 膝を曲げたまま足を床に平らにつける。
•  背骨のアライメントを維持し、腹筋を緊張させ、腰部に緩やかなアーチを保つ。
• 一連のエクササイズを通して、広背筋を緊張させておく。
• 各レップの最も高い位置で肩甲骨の筋肉を緩める。
• 肩甲骨を下制して新たなレップを開始する。

背中のエクササイズ

スティフアームプルダウン

使用する筋肉
広背筋、大円筋、後部三角筋、上腕二頭筋 

マシンの設定
• ベンチはフラットポジションに調整する。
• 上部クロスバー用プーリー
• ハンドグリップ
•  Power Rod™レジスタンスロッドにクリップを取り付ける。

成功のためのヒント
•  膝を軽く曲げたまま足を床に平らにつける。
•  背骨のアライメントを維持し、腹筋を緊張させ、腰部に緩やかなア

ーチを保つ。
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シーテッドラットロー - 肩の伸展 (肘の屈曲あり)

使用する筋肉
広背筋、大円筋、後部三角筋、上腕二頭筋

マシンの設定
• ベンチはフラットポジションに調整する。
•  チェストクロスバー用プーリー
• ハンドグリップ
•  Power Rod™レジスタンスロッドにクリップを取り付ける。

成功のためのヒント
•  膝を曲げたまま足を床に平らにつける。
• 胴体を前方に傾けない。
• 胸は上げたまま、背骨のアライメントを維持する。
• 各レップの最も高い位置で肩甲骨の筋肉を緩める。
•  肩甲骨を下制して新たなレップを開始する。

リバースグリッププルダウン 

使用する筋肉
僧帽筋下部 

マシンの設定
• ベンチはフラットポジションに調整する。
• 上部クロスバー用プーリー
• ハンドグリップ
•  Power Rod™レジスタンスロッドにクリップを取り付ける。

成功のためのヒント
•  膝を曲げたまま足を床に平らにつける。
•  背骨のアライメントを維持し、腹筋を緊張させ、腰部に緩やかなアーチを保つ。
•  このエクササイズを通して、広背筋を緊張させておく。
•  各レップの最も高い位置で肩甲骨の筋肉を緩める。
•  肩甲骨を下制して新たなレップを開始する。

シーテッドローバックエクステンション

使用する筋肉
 僧帽筋下部

マシンの設定
• ベンチはフラットポジションに調整する。
•  チェストクロスバー用プーリー
• ハンドグリップ
•  Power Rod™レジスタンスロッドにクリップを取り付ける。

成功のためのヒント
•  膝を曲げたまま足を床に平らにつける。
• 胴体のみ動かす。
• 胸は上げたまま、背骨のアライメントを維持する。
• ハンドグリップの輪に前腕を通した状態で腕を組む。
•  各レップの最も高い位置で肩甲骨の筋肉を緩める。
•  肩甲骨を下制して新たなレップを開始する。
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トライセプスプッシュダウン - 肘の伸展

使用する筋肉
上腕三頭筋

マシンの設定
• ベンチを取り外す。
• 上部クロスバー用プーリー
• ハンドグリップ
•  Power Rod™レジスタンスロッドにクリップを取り付ける。

成功のためのヒント
•  上腕は動かさず、手首はまっすぐに保つ。
•  胸は上げたまま、腹筋を緊張させ、腰部に緩やかなアーチを保つ。 
•  膝を軽く曲げたまま足を床に平らにつける。
•  動きを抑制し、一連のエクササイズを通して上腕三頭筋を緊張させる。

ライイングトライセプスエクステンション – 肘の伸展

使用する筋肉
上腕三頭筋 

マシンの設定
• ベンチはフラットポジションに調整する。
•  チェストクロスバー用プーリー
• ハンドグリップ
•  Power Rod™レジスタンスロッドにクリップを取り付ける

成功のためのヒント
•  膝を曲げたまま足を床に平らにつける。
• 頭はベンチにつける。
•  胸を上げたまま、肩甲骨を寄せ、腰部にごくわずかなアーチを保つ。
•  上腕と肩は動かさず、手首はまっすぐに保つ。
•  動きを抑制し、一連のエクササイズを通して上腕三頭筋を緊張させる。

腕のエクササイズ

スタンディングバイセプスカール - 肘の屈曲 (回外)

使用する筋肉
上腕二頭筋 

マシンの設定
• ベンチを取り外す。 
•  チェストクロスバー用プーリー
• ハンドグリップ
•  Power Rod™レジスタンスロッドにクリップを取り付ける。

成功のためのヒント
•  胸を上げたまま、腹筋を緊張させ、腰部にごくわずかなアーチを保つ。
•  膝を軽く曲げたまま足を床に平らにつける。
•  肘は体の脇につけ、手首はまっすぐに保つ。

組立説明書
27



トランクローテーション

使用する筋肉
腹直筋、斜筋、前鋸筋

マシンの設定
• ベンチはフラットポジションに調整する。
•  チェストクロスバー用プーリー
• ハンドグリップ
•  Power Rod™レジスタンスロッドにクリップを取り付ける。

成功のためのヒント
•  胸を上げたまま、肩甲骨を寄せ、腹筋を緊張させ、腰部にごくわずかなアーチを保つ。
• 軽量ロッドを使用する。
• すべての動作を胴体で行う。
•  筋肉の許容範囲内で動作を行う。反動や勢いで動作範囲を広げない。

エクササイズが正しく行われない場合、負傷するおそれがあります。軽量ロッドのみを使用して
ください。

シーテッド (レジステッド) アブクランチ – 脊柱の屈曲

使用する筋肉
腹直筋
 
マシンの設定
• ベンチの傾斜を 45度に調整する。
•  チェストクロスバー用プーリー
• ハンドグリップ
•  Power Rod™レジスタンスロッドにクリップを取り付ける。

成功のためのヒント
•  頭や顎を上げない。頭で肋骨の動きをリードするのではなく、肋骨の動きに続くようにする。
• 正常な首の姿勢を保つ。
•  エクササイズ全体を通して腹筋を緊張させ、各セットの最後に緩める。
• 反動や勢いを使わないよう、動作はゆっくり行う。
•  体を起こしながら息を吐き、体を倒しながら息を吸う。 

腹部のエクササイズ

スタンディングリストカール

使用する筋肉
上腕二頭筋、前腕 

マシンの設定
• ベンチを取り外す。 
•  チェストクロスバー用プーリー
• ハンドグリップ
•  Power Rod™レジスタンスロッドにクリップを取り付ける。

成功のためのヒント
•  胸を上げたまま、体幹の筋肉を緊張させ、腰部にごくわずかなアーチを保つ。
•  前腕の前部は常に緊張させ、ゆっくりと動作を行う。
•  膝を軽く曲げたまま足を床に平らにつける。
•  このエクササイズ中は肘の位置を固定する。すべての動作を手首で行う。
•  手首を動かしているときに、体を前後に揺らさない。
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レッグエクステンション
使用する筋肉
大腿四頭筋

マシンの設定
• ベンチはフラットポジションに調整する。
• レッグエクステンションを使用する。
• レッグエクステンション用プーリー
•  Power Rod™レジスタンスロッドにクリップを取り付ける。

成功のためのヒント
•  ゆっくりと、抑制された動きで行う。「キック」で脚の伸展を行わない。
•  エクササイズ中に膝が外を向かないようにする。膝頭はまっすぐ上に向ける。

カーフレイズ

使用する筋肉
腓腹筋、ヒラメ筋

マシンの設定
• ベンチおよびシートレール固定ノブを取り外す。
•  チェストクロスバー用プーリー
• レッグプレス用ベルト
•  Power Rod™レジスタンスロッドにクリップを取り付ける。

成功のためのヒント
•  胸を上げたまま、背骨のアライメントを維持し、腹筋を緊張させ、腰部にごくわずかな

アーチを保つ。
• 動作中、腰やウエストから体を倒さない。
• 足の先で押して脚を完全に伸展させる。

脚のエクササイズ

シーテッドヒップアブダクション

使用する筋肉
長内転筋、大臀筋 

マシンの設定
• ベンチはフラットポジションに調整する。 
• チェストクロスバー用プーリー
• ハンドグリップ
•  Power Rod™レジスタンスロッドにクリップを取り付ける。

成功のためのヒント
•  床につけている足の前で、ハンドグリップを装着した足を交差させない。
•  腹筋の緊張を維持する。腰を浮かせたり、腰部に極端なアーチを作らない。
•  背骨はまっすぐ伸ばし、腰は水平に保つ。動作中に腰を浮かさない。
• 動作範囲は小さくする。
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シーテッドヒップアブダクション

使用する筋肉
梨状筋、大臀筋

マシンの設定
• ベンチはフラットポジションに調整する。 
• チェストクロスバー用プーリー
• ハンドグリップ
•  Power Rod™レジスタンスロッドにクリップを取り付ける。

成功のためのヒント
•  背骨はまっすぐ伸ばし、腰は水平に保つ。動作中に腰を浮かさない。
• 動作範囲は小さくする。
• この一連のエクササイズを通して、腰を動かさない。

スタンディングレッグキックバック – 腰および膝の伸展

使用する筋肉
大臀筋

マシンの設定
• ベンチはフラットポジションに調整する。 
• チェストクロスバー用プーリー
• ハンドグリップ
•  Power Rod™レジスタンスロッドにクリップを取り付ける。

成功のためのヒント
•  胸を上げたまま、背骨のアライメントを維持し、腹筋を緊張させ、腰部にごくわずか

なアーチを保つ。
• ウエストまた腰部から体を倒さない。
•  ラットタワーにつかまって体を安定させる。
•  フットプレートにのせた足を安定させる。

レッグプレス

使用する筋肉
大臀筋

マシンの設定
•  ベンチおよびシートレール固定ノブを取り外す。 
• チェストクロスバー用プーリー
• レッグプレス用ベルト
•  Power Rod™レジスタンスロッドにクリップを取り付ける。

成功のためのヒント
•  胸を上げたまま、背骨のアライメントを維持し、腹筋を緊張させ、腰部にごくわずか

なアーチを保つ。
• 動作中は、ウエストではなく腰から曲げる。
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