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健康とフィットネスへの積極的な取り組み感謝いたします。Bowflex Xtreme® 2 SEホームジムで、体力、強さ、
健康に対するすべての期待を上回るために必要ものを手に入れてください。

Bowflex Xtreme® 2 SEホームジムの優れた耐性と品質は、市販されている他の家庭用フィットネス機器とは
比較になりません。Bowflex Xtreme® 2 SEホームジムを使用することで得られる驚くべき成果は信じ難いも
のでしょう。

Bowflex Xtreme® 2 SEホームジムをご使用の前に、説明書を最後までよくお読みになり、従ってください。
また、機器に貼り付けられた安全のための警告ラベルの位置を確認し、よく読んでおいてください。
Power Rod®の抵抗ロッドを使用して各エクササイズを行う前に、適切な実施手順を理解しておくことはと
ても重要です。

現在入手できるフィットネス機器の中から、ニーズに最適なトレーニング機器を見つけることは非常に
困難です。Bowflex Xtreme® 2 SEホームジムをお選びいただき誠にありがとうございます。弊社社員一同、
心より感謝いたします。 

Bowflex Xtreme® 2 SEホームジムは入手可能な最高の家庭用フィットネス製品であり、お客様はまさにそれ
を証明しようとしています。 

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 ____________________             
製品保証の登録については、お近くの販売店にお問い合わせください。 
製品保証に関するご質問、またはお使いの製品についてご不明な点やお困りの点がございましたら、お近くの販売店までお
問い合わせください。www.nautilusinternational.comから、お近くの販売店を検索できます。
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安全に関する重要な注意事項

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。

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、
取扱説明書を保管しておいてください。
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場合は、お近くの販売店へご連絡の上、交換用ラベル
を入手してください。

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。

• お子様が本機器に乗ったり、近づか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、必ず、機器の部品に緩みや摩耗がないか点検してください。すべてのケーブル、滑車および
それらの接続部を点検し、適切に固定され、取り付けられていることを確認してください。さらに、摩耗
または損傷の兆候がないかを確認してください。修理に関する詳細は、Nautilus®カスタマーサービスへお
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分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、水気のある場所で動作させないでください。

•  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使用してください。

•   重量抵抗を上げるために、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。本機器で使用する
ために設計された重量抵抗を使用してください。

•   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。
•   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、パワーロッドの可動範囲には近づかないようにしてください。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。

•   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につながる可能性があります。
•   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。
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安全のための警告ラベルおよびシリアル番号

種類 説明
1 WARNING  

(警告 )
• この機器を誤って使用すると、重傷を負う可能性があります。
• お子様が近づかないようにしてください。未成年者が機器を使用する際は監視が必
要です。

• 本機器を使用する前に、付属の取扱説明書を入手し、よく読み、十分に理解してお
いてください。

• 警告ラベルが破損している、判読できない、または貼り付けられていな場合は、貼
り直してください。

1

3

2

6

5

8

4

7
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安全のための警告ラベルおよびシリアル番号

種類 説明
2 CAUTION (注意 ) 使用の前に、すべてのスナップフック、ケーブル、滑車に摩耗がなく、適切に機能

することを確認してください。必要に応じて、すべての取付金具を締め付けてくだ 
さい。

MISE EN GARDE Avant chaque utilisation, vérifiez le fonctionnement do tous les mousqueton, câbles et poulies.
Serrez bien toutes les fixations au besoin.

VORSICHT Überprüfen Sie alle Karabinerhaken, Kabel und Rollen vor jeder Benutzung auf 
Abnutzungserscheinungen und Fehlfunktionen.Ziehen Sie alle Befestigungselemente 
ordnungsgemäß an.

PRECAUCIÓN Antes de cada uso, revise todos los cierres a presión, cables y poleas para asegurarse de que 
no estèn desgastados y que funcionan correctamente.Apriete todos los sujetadores según sea 
necesario.

3 [NOTICE] (注記 ) バーにぶら下がらないでください。

Ne pas pendre de la barre.
Nicht von der Stange hängen.
No cuelgue de la barra.

4 WARNING (警告 ) 本機器の最大体重制限は 136kg (300ポンド ) です。
本機器は家庭用です。

WARNUNG Das Maximale Belastungsgewicht für diese Maschine beträgt 136 kg.
Dieses Gerät ist nur für die nutzung im Heimbereich fregegeben.

AVERTISSEMENT Le poids maximum de l’ utilisateur pour cette machine est de 136 kg (300 livres).
Cet équipement est destiné à un usage privé uniquement.

ADVERTENCIA El peso máximo para el usario de esta Máquina es de 136 kg (300 libras).
Este equipamiento sólo se puede utilizar en el hogar.

5 WARNING (警告 ) エクササイズを開始する前に、セレクターピンが所定の位置にしっかりと固定され
ていることを確認してください。

6 CAUTION (注意 ) ロッドの可動範囲に近づかないようにしてください。

MISE EN GARDE Restez toujours à l’ écart des tiges mobiles.
VORSICHT Halten Sie stets Abstand zu beweglichen Stangen.
PRECAUCIÓN En todo momento, manténgase alejado del trayecto de las barras movibles.

7 製品仕様 製品仕様および規制情報

8 シリアル番号 本説明書の最初のページに設けられた欄にシリアル番号を記録してください。
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規制の承認

製品重量 約 79kg (174ポンド )

製品の寸法 (長 ) 135cm x (幅 ) 124cm x (高 ) 208cm (53インチ x 49インチ x 82インチ )

ワークアウトスペース (長 ) 244cm x (幅 ) 198cm (96インチ x 78インチ )

エクササイズの数 70種類以上

Power Rod® の抵抗ロッド 95kg (公称 210ポンド )

Power Rod®のアップグレ
ード可能性 

141kg (310ポンド )
186kg (410ポンド )

ユーザーの重量制限 136kg (300ポンド )

次の規格に準拠:
 EN957-1  Class H
 EN957-2  Class H

次の規格に準拠:
 ASTM F2276
 ASTM F2216

製品仕様

 仕様/承認

本製品は、適用される CE要求事項を遵守しています。
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機器についての知識を深める

Power Rod®抵抗ロッド

ロッドフック

ラットタワー

シート背パッド

シート

ベースフレームプ
ラットフォーム

ロッドキャップ

ケーブル

ロッドボックス

下部滑車/スクワット
ステーション

センタークロスバー

レッグエクステン
ション取付部品

ラットバー保管用フック

滑車

腹筋用バー

シートロックピン

50インチベントラ
ットバー
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Power Rod®の抵抗ロッド
Power Rod®の抵抗ロッドは、特殊な複合材料からできています。ロッドは黒色ゴム
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」には、それぞ
れの重量が記されています。 

抵抗ロッドの調節および理解
標準の Bowflex Xtreme® 2 SEホームジムは、公称 210ポンド (5ポンド (2.25kg) x 1組、
10ポンド (4.5kg)  x 2組、30ポンド (13.5kg) x 1組、50ポンド (22.5kg) x 1組 ) の抵抗ロッ
ドを装備しています。 

注 : Power Rod®の抵抗ロッドは、ナイロン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、使用パターン、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®の抵抗ロッドの抵抗にに関するご質問は、お近くの販売店へお問い
合わせください。

310ポンド (140kg) または 410ポンド (186kg) にアップグレードし
た場合は、50ポンド (22.5kg) のロッドが 1組または 2組追加
されます。

Power Rod®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
レベルを用意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
ケーブル方向に曲げ、ロッドキャップにケーブルフックを取り付けます。同様に、
次に近い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。 

最も近い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。

安全性
Power Rod®の抵抗ロッドをケーブルフックに取り付ける際は、ロッドを見下ろ
すような位置に立たないでください。Power Rod®の抵抗ロッドの取り付け、取
り外しは、片側に立って行ってください。

ホームジムを使用しない場合 
Bowflex Xtreme® 2 SEホームジムを使用していない場合は、Power Rod®の抵抗ロッド
をケーブルから取り外してください。 

使用していない時は、ロッド用のストラップベルトでケーブルとPower Rod®ユ
ニットを束ねて保管してください。ロッドを使ってエクササイズを行う際は、必ず、
ストラップベルトを取り外してください。

機器についての知識を深める

Power Rod®の抵抗ロッドの追加ロッド (50ポンド (22.5kg))  
のご注文は、お近くの販売店にお問い合わせください。
www.nautilusinternational.comから、お近くの販売店を検索
できます。
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アブクランチの位置: 
ラットタワーの滑車を使用。

機器についての知識を深める

センタークロスバー : 
標準位置 - ベンチプレスやチェスト
フライなどのエクササイズに使用。

レッグエクステンション:  
スクワットフレームの滑車を使用。

ラットタワー: 
プルダウンやプッシュダウンなどの
エクササイズに使用。

スクワット:  
スクワットフレーム、およびセン
タークロスバーの滑車を使用。

Bowflex Xtreme® 2 SEホームジムの滑車
Bowflex Xtreme® 2 SEホームジムは、75種類以上のエクササイズを可能にする高い多用途性によって、最
良のワークアウトを提供するように設計されています。革新的で使いやすいマルチプーリー (滑車 ) シス
テムにより、すべての筋肉群のエクササイズの効果を最大限に引き出すことをお約束します。 

Bowflex Xtreme® 2 SEホームジムの滑車を最大限に活用していただくために留意すべきいくつかの事項を以
下に示します。

滑車スライダー
Bowflex Xtreme® 2 SEホームジムには、調節可能な滑車スライダーが付いており、個人の体格に適した幅
に滑車を調節してカスタマイズすることができます。滑車スライダーは、ラットタワー (1辺 2箇所 )、セ
ンタークロスバー (1辺 4箇所 )、スクワットフレーム滑車 (1辺 4箇所 ) で使用できます。

標準エクササイズを行う際に最も快適な滑車位置を決め、滑車を外側または内側に動かして、エクサ
サイズを「ワイド (幅広 )」または「ナロー (幅狭 )」の位置で行います。一つのエクササイズで滑車ス
ライダーを幅広または幅狭の位置で使用することで、同じ筋肉群の異なる部位に的を絞ることができ、
各エクササイズの効果を高めることができます。

滑車の位置
完全なワークアウトルーティンを実施するために使用する 6箇所の滑車位置を以下に示します。。
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機器の使用方法

Bowflex Xtreme® 2 SEホームジムのケーブル配線
アブクランチ位置を使用するには、滑車スライダーとケーブルをセンタークロスバーからラットタワーの腹筋
用バーに移動します。適切なケーブル配線については、下図を参照してください。 

腹筋用バー

センタークロスバー

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。

スタンディングレッグエクササイズに機器を使用する場合は、必ず、ラットタワーを握り、安定性を確
保してください。

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。

本説明書のエクササイズは、本機器の目盛付きの抵抗と性能レベルに基づいています。本説明書ま
たは Bowflex®が承認し、支給した資料に記載されているエクササイズは、本機器を使用して実施す
ることをおすすめします。
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機器の使用方法

シートロックピン
シートロックピンは、シート下部のブラケットをシート支持レールにしっかりと固定します。ロックピンは、座っ
たり、寄り掛かったりする必要があるエクササイズのためにシートを安定させる際に役立ちます。シートに体
の重心を置いたり、Power Rod®の抵抗をレッグエクステンションのアタッチメントに取り付けられたケーブル
に取り付ける前に、シートがしっかりと固定されていることを確認してください。 

ハンドルグリップおよびストラップ
 ハンドルグリップは、手首、足首、または足の甲にぴったりとフィットします。ケーブルクリップを Dリングに
スナップ留めして、グリップをケーブルに取り付けます。

標準グリップ :  カフ部分に手を差し込まずに、ハンドルとカフを一緒に握って、
グリップにします。多くのエクササイズでこのグリップを使用しま
す。また、手首の保護のためにハンドグリップを縦に持つ必要
がある場合は、標準グリップをハンマーグリップエクササイズに
も使用します。

ハンドカフグリップ :   手をカフに通し、フォームパッドを手の甲に載せます。手のひら
に収まっているグリップを握ります。この握り方は、「フロントショ
ルダーレイズ」、または手のひらが下向きになるエクササイズに
適しています。

アンクルカフグリップ :   カフの開口部は、足首を入れることができるよう広げることがで
きます。カフに手を入れ、ハンドルから離すだけです。足また
は足首を入れ、ハンドルをカフの方向に戻してグリップを固定し
ます。

アーチカフグリップ :   カフの開口部を、足の土踏まずにぴったりと合わせることもでき
ます。このグリップでは、カフが足の甲を包む位置まで足をカフ
に通し、カフをかかとで締めてグリップを固定します。

 ハーネスの両端にある Dリングにスナップフックを取り付けます。
ハンドルが胸に垂れ下がるように、ハーネスを肩に置きます。
両方のハンドルを握ります。負荷の高い抵抗を使用する場合は、
「クロスアームオポジットハンドル」グリップを使用することがあ
ります。

ラットプルダウンバー
 ラットプルダウンバーは、背中、肩、三頭筋に効果があるエクササイズを強化します。 

アブクランチショル 
ダーハーネス:
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機器の使用方法

レッグエクステンション取付部品
レッグエクステンション取付部品を使用すると、脚の主要筋肉群に働きかけることができます。

アブクランチショルダーハーネス
アブハーネスは、腹のエクササイズに安全に抵抗を追加することで、腹部の筋肉の強化を可能にします。
アブハーネスを使用する際は、滑車をセンタークロスバーから短い腹筋用バーに移動します。

スクワットバー
スクワットバーは、背中、肩、三頭筋に効果があるエクササイズを強化します。

安全性
  シートに座ったり、体重をかけたりする前に、シートがロックピンでしっかりと固定されていることを
確認してください

  グリップ、ストラップ、ラットバー、またはアブハーネスを使用する前に、すべての留め具が所定の位
置にあり、締め付けられていることを確認してください。

  ラットバーやレッグエクステンションの補助ケーブルがユニットの主ケーブルにしっかりと固定されている
ことを確認してください。

  滑車を固定するには、スライダーのロックノブを使用してください。エクササイズ中に滑車の位置が変
わらないようにしてください。

  保管用フックを使用してラットバーを支え、使用しない時はバーを取り外してください。

   ラットタワーにぶら下がったり、チンアップをしたりしないでください。

   抵抗が取り付けられていない状態で、絶対にバーを引っ張らないでください。

  Bowflex Xtreme® 2 SEホームジムにアタッチメントを固定する際は、必ず、ロックノブを使用してください。
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保守管理

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、ストラップ、ハーネスおよびそれらの接続に細心の
注意を払ってください。

すべての警告通知をもう一度確認してください。 

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。 

 磨耗した部品や損傷した部品は直ちに交換するか、修理が行われるまで機器を使用しないでください。 

機器の保守管理および修理に、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を清掃してください。これで、新品の状態を保つこ
とができます。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。

Bowflex Xtreme® 2 SEホームジムに関するご質問は、お近くの販売店へお問い合わせください。

www.bowflexinternational.comから、お近くの販売店を検索できます。
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胸のトレーニング
ベンチプレス   –肩の水平内転 (肘の伸展)

開始 終了

•  シートに座り、ハンドグリップ
を握ります。 

•     腕を正面にまっすぐに伸ばし 
ます。

•  腕は、ケーブル、下に向けた
手のひら、手首と一直線にな
るようにしてください。 

•    胸を上げ、肩甲骨を挟みます。
無理のない範囲で、下背の緩
やかなアーチを維持します。

• ゆっくりと肘を動かすと同時に
腕を曲げ、前腕がケーブルと
まっすぐになった状態を保ち 
ます。 

•   肩と同じ高さになるまで、上腕
を真横に持ち上げます。 

• 手を中央に向かって動かしなが
ら、ゆっくりと前方に押し出しま
す。肩幅で腕をまっすぐ伸ばし
た状態で、開始位置に戻ります。
胸筋は締めたままにしてくだ 
さい。

チェストフライ    – 肩の水平内転 (肘を安定させる)

使用する筋肉 :
胸筋の強化 (大胸筋 )。肩の前面の筋
肉 (前部三角筋 )。

体位 :
座位   – 外向き

アクセサリ :
ハンドグリップ

滑車 :
センタークロスバー   – ワイド (幅広 )

開始前に :
レッグエクステンションを取り外し、
シートの高さを調節します。滑車は幅
広の位置になければなりません。

キーポイント :
•     一連のエクササイズを通して、上腕
と胴体の角度を90度に維持します。 

•     肘が肩の後ろに行かないように動作
範囲を制限します。 

•     肩甲骨を一緒に挟み、背骨のアライ
メントを保ちます。 

開始 終了

•     座って、ハンドグリップを握り 
ます。 

•     腕を正面にまっすぐに伸ばし 
ます。

•     腕は、ケーブル、下に向けた手
のひら、手首と一直線になるよ
うにしてください。 

•     胸を上げ、肩甲骨を挟みます。
無理のない範囲で、下背の緩や
かなアーチを維持します。

•     膝を少し曲げた状態を保ちな
がら、ゆっくりと腕を内側に動
かします。

•     肩と同じ高さになるまで、上腕
を真横に持ち上げます。 

•     ゆっくりと開始位置に戻ります。
この動作中、胸筋は締めたま
まにしてください。

使用する筋肉 :
胸部筋肉 (大胸筋 )。肩の前面の筋肉  
(上腕後部にある前部三角筋、三頭筋 )。

体位 :
 座位   – 外向き

アクセサリ :
ハンドグリップ

滑車 :
センタークロスバー   – ワイド (幅広 )

開始前に :
レッグエクステンションを取り外し、シート
の高さを調節します。滑車は幅広の位置に
なければなりません。

キーポイント :
• 一連のエクササイズを通して、上腕と胴
体の角度を 90度に維持します。 

• 肘が肩の後ろに行かないように動作範囲
を制限します。

• 肩甲骨を一緒に挟み、背骨のアライメン
トを保ちます。 
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胸のトレーニング
デクラインベンチプレス  – 肩の水平内転 (肘の伸展)

使用する筋肉 :
胸部筋肉 (大胸筋 )。肩の前面の筋肉 
 (前部三角筋 ) および三頭筋。

体位 :
座位 (最も低い位置 ) – 外向き

アクセサリ :
ハンドグリップ 

滑車 :
センタークロスバー  – 標準位置

開始前に :
レッグエクステンションを取り外し、シート
を最も低い位置に調節します。

キーポイント :
•    動きの最下点では上腕と胴体の角度を 

90度に保ち、動きの頂点では 90度弱に
保ちます。 

•    肘が肩の後ろに行かないように動作範囲
を制限します。 

•    肩甲骨を一緒に挟み、背骨のアライメン
トを保ちます。 

•    シートに座り、ケーブルとグリップ
が前腕の真下になる状態でグリッ
プを握ります。

•    標準のベンチプレス位置から 
5～ 6インチ下に腕を下げます。

•    腕を正面にまっすぐに伸ばします。 
•    腕は、ケーブル、下に向けた手の
ひら、手首と一直線になるように
してください。 

•    胸を上げ、肩甲骨を挟みます。下
背の緩やかなアーチを維持します。

•    ゆっくりと肘を外側に動かすと
同時に腕を曲げ、前腕がケー
ブルとまっすぐになった状態を
保ちます。 

•    肩から 10度下の高さになるま
で、上腕を横に持ち上げます。 

•    手を中央に向かって動かしなが
ら、ゆっくりと前方に押し出し
ます。肩幅で腕をまっすぐ伸ば
し、膝の真上にある手はケーブ
ルと真っすぐになった状態で、
開始位置に戻ります。胸筋は締
めたままにしてください。

開始 終了

インクラインベンチプレス  – 肩の水平内転 (肘の伸展)

使用する筋肉 :
胸部筋肉 (大胸筋 )、特に上部。肩の前面 
の筋肉 (前部三角筋 ) および三頭筋。

体位 :
座位  – 外向き

アクセサリ :
ハンドグリップ

滑車 :
センタークロスバー  – ワイド (幅広 )

開始前に :
レッグエクステンションを取り外し、シートの
高さを調節します。

キーポイント :
•    動きの最下点では上腕を胴体の側面から
角度を 90度に保ち、動きの頂点では胴体
の前面から 90度強に保ちます。

•    肘が肩の後ろに行かないように動作範囲を
制限します。 

•    肩甲骨を一緒に挟み、背骨のアライメント
を保ちます。 

•    座って、ハンドグリップを握ります。 
•    腕を正面にまっすぐに伸ばします。 
•   通常のベンチプレス位置から 

6～ 8インチ上に腕を上げます。
•   腕は、ケーブル、下に向けた手の
ひら、手首と一直線になるようにし
てください。 

•    胸を上げ、肩甲骨を挟みます。無
理のない範囲で、下背の緩やかな
アーチを維持します。

•   ゆっくりと肘を動かすと同時に
腕を曲げます。前腕がケーブ
ルとまっすぐになった状態を保
ちます。 

•   肩から 10度上の位置になるま
で、上腕を横に持ち上げます。 

•   手を中央に向かって動かしなが
ら、ゆっくりと前方に押し出し
ます。肩幅で腕をまっすぐ前に
伸ばし、ケーブルと一直線に
なった状態で開始位置に戻り
ます。

開始 終了
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開始 動作

開始 終了
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デクラインチェストフライ – 肩の水平内転 (肘を安定させる)

インクラインチェストフライ – 肩の水平内転 (肘を安定させる)

• 両手でハンドグリップを握ります。 
• 腕をく大きく広げ、包み込むよう
に、肘を軽く曲げます。前腕を下
に押し出します。完全に伸ばした
状態では、手のひらは前を向い
た状態で、手は腰と同じ高さに
なっているはずです。

• 肘を固定しないでください。
• 胸を上げ、肩甲骨を挟み、無理
のない範囲で、下背の緩やかな
アーチを維持します。

• ゆっくりと腕を前後に動かし、
腕をまっすぐにして両手を一緒
に動かします。手は、標準的
なチェストフライの終了位置か
ら 5～ 6インチ下になければ
なりません。

• 手首と前腕を上に動かします。
• 開始位置に戻り、胸の少し下
の高さで、ゆっくりと腕を前に
持ち上げます。

使用する筋肉 :
大胸筋、前部三角筋

体位 :
座位 – 外向き

アクセサリ :
ハンドグリップ

滑車 :
センタークロスバー –ワイド (幅広 ) 位置

レッグエクステンション :
取り外します。

成功のためのヒント
• エクササイズ中、上腕と胴体の角度を

60～ 90度に維持します。
• 胸筋は締めたままにしてください。動
作範囲を制限し、コントロールします。

• 膝を曲げたまま、足をプラットフォー
ムに置き、頭をシート背パッドの方に
傾けます。

• 胸筋の関与を増やすために、一連の
動きを通して肩甲骨を挟みます。 

使用する筋肉 :
大胸筋、前部三角筋

体位 :
座位 – 外向き

アクセサリ :
ハンドグリップ

滑車 :
センタークロスバー - ワイド (幅広 ) 位置

レッグエクステンション :
取り外します。

成功のためのヒント
• エクササイズ中、上腕と胴体の角度を

60～ 90度に維持します。
• 胸筋は締めたままにしてください。動
作範囲を制限し、コントロールします。

• 膝を曲げたまま、足をプラットフォー
ムに置き、頭をシート背パッドの方に
傾けます。

• 胸筋の関与を増やすために、一連の
動きを通して肩甲骨を挟みます。 

• 両手でハンドグリップを握ります。 
• 腕を前および上方向に押し出し、
腕をまっすぐにして両手を一緒に
動かします。手は、標準的なチェ
ストフライの開始位置から 5～ 6
インチ上になければなりません。

• 肘を固定しないでください。
• 胸を上げ、肩甲骨を挟み、無理の
ない範囲で、下背の緩やかなアー
チを維持します。

• 腕をく大きく広げ、包み込むよ
うに、肘を軽く曲げます。前腕
を上に押して出します。完全に
伸ばした状態では、手のひら
は前を向いた状態で、肘は耳
と同じ高さになっているはず 
です。

• 手首と前腕を上に動かします。
• 開始位置に戻り、胸の少し下
の高さで、ゆっくりと腕を前に
持ち上げます。

胸のトレーニング
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肩のトレーニング
リバースフライ   – 肩の水平内転 (肘を安定させる)

使用する筋肉 :
肩の後部の筋肉 (後部三角筋、 
三角筋中部の後部 )。

体位 :
立位   – 機器向き

シート :
 取り外します。

アクセサリ :
ハンドグリップ

滑車 :
センタークロスバー   – ナロー (幅狭 ) 位置

開始前に :
レッグエクステンションを取り外します。 
滑車は幅狭の位置になければなりません。

キーポイント :
•   一連のエクササイズを通して、上腕と胴体
の側面の角度を 90度に維持します。 

•   肩甲骨を一緒に挟み、背骨のアライメン
トを保ちます。 

開始 終了

•   プラットフォームの上に立ちます。 
•    手のひらは床に向け、腕はほぼ
まっすぐにした状態で、ハンドグ
リップを握ります。

•    まっすぐに立ち、腕が胴体に対し
て 90度の角度で体の前にくるま
で、腰から軽く曲げます。 

•    胸を上げ、肩甲骨を挟みます。

•    同じように腕を軽くまげたま
ま、上腕と胴体の側面の角度
を 90度に維持しながら、肘を
外側と後方に動かします。

•    肘が肩の少し後ろにくるまで動
かし、肩の後部の筋肉を締め
たまま、ゆっくりと動きを逆に
します。 

クロスオーバーリバースフライ  – 肩の水平内転 (肘を安定させる)

使用する筋肉 :
肩の後部の筋肉 (後部三角筋、 
三角筋中部の後部 )。

体位 :
立位  – 機器向き

アクセサリ :
ハンドグリップ

滑車 :
センタークロスバー  – ナロー (幅狭 )

開始前に :
•    シートとレッグエクステンションを取
り外します。滑車は幅狭の位置にな
ければなりません。

キーポイント :
•   一連のエクササイズを通して、上腕
と胴体の側面の角度を 90度に維持
します。 

•   肩甲骨を一緒に挟み、背骨のアライ
メントを保ちます。

開始 終了

•  プラットフォームの上に立ちます。 
•   手のひらは下に向け、腕はほぼ
まっすぐにした状態で、体の前
で腕を交差させ、ハンドグリップ
を握ります (左手で右のグリップ、
右手で左のグリップを握る )。

•   まっすぐに立ち、腕が胴体に対し
て 90度の角度で体の前にくるま
で、腰から軽く曲げます。 

•   胸を上げ、肩甲骨を挟みます。

•   同じように腕を軽く曲げたまま、
腕を後ろに引く度にケーブルを
交差させながら、肘を外側と
後方に動かします。

•   上腕と胴体の側面の角度を 90
度に保ちます。

•   肘が肩の少し後ろにくるまで動
かし、肩の後部の筋肉を締め
たまま、ゆっくりと動きを逆に
します。 
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クロスオーバーリアデルトイドロー  – 肘の屈曲

使用する筋肉 :
肩の後部の筋肉 (後部三角筋、三角筋
中部の後部 )。

体位 :
立位  – 機器向き

アクセサリ :
ハンドグリップ

滑車 :
センタークロスバー  – ナロー (幅狭 )

開始前に :
レッグエクステンションとシートを取り外
します。  
センタークロスバーの滑車は幅狭の位置
になければなりません。

キーポイント :
•   上腕と胴体の側面の角度を 90度に維
持します。 

•    肩甲骨を一緒に挟み、背骨のアライメ
ントを保ちます。

•    腕を片方ずつ動かす場合は、安定性
を高めるために、動かしていない方の
手をベンチの上に置きます。

開始 終了

•   プラットフォームの上に立ちます。
•    手のひらは下に向け、腕はほぼまっ
すぐにした状態で、体の前で腕を交
差させ、ハンドグリップを握ります 
(左手で右のグリップ、右手で左の
グリップを握る )。

•    腰 (背骨ではなく) から軽く曲げ、
胴体に対して 90度の角度で身体の
前に腕を上げます。 

•    胸を上げ、背骨をまっすぐ伸ばし、
体幹筋肉を締めます。

•    動くごとに腕が曲がるよう、上
腕と胴体の側面の角度を 90度
に維持しながら、肘を外側と後
方に動かします。

•    前腕は、必ず、ケーブル方向
に向けます。

•    肘が肩の少し後ろにくるまで動
かし、ゆっくりと動きを逆にし
ます。一連のエクササイズを通
して、肩の後部の筋肉は締め
たままにします。

クロスオーバーハイリアデルトイドロー  – 肘の屈曲

使用する筋肉 :
肩の後部の筋肉 (後部三角筋、三角
筋中部の後部 )。

体位 :
立位  – 機器向き

アクセサリ :
ハンドグリップ

滑車 :
ラットタワー 

開始前に :
レッグエクステンションとシートを取り
外します。

キーポイント :
•    肩甲骨を一緒に挟み、背骨のアライ
メントを保ちます。 

開始 終了

•    プラットフォームの上に立ち、軽く
膝を曲げます。

•    手のひらは下に向け、腕はまっす
ぐにした状態で、腕を交差させ、
ハンドグリップを握ります (右手で
左のグリップを握る、左手で右の
グリップを握る )。

•    まっすぐに立ち、腰から軽く曲げ
ます。

•   胸を上げ、肩甲骨を挟みます。 

•    動くごとに腕が曲がるよう、上
腕と胴体の側面の角度を 90度
に保ちながら、肘を外側と後
方に動かします。

•    前腕は、必ず、ケーブル方向
に向けます。 

•    肘が肩の少し後ろにくるまで動
かし、ゆっくりと動きを逆にし
ます。肩の後部の筋肉は締め
たままにします。

肩のトレーニング
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ラテラルショルダーレイズ  – 肩の内転 (肘を安定させる)

使用する筋肉 :
 肩の側面の筋肉 (三角筋中部 )、 
回旋筋腱板の上部の筋肉 (棘上筋 )、
上部僧帽筋。 

体位 :
立位  - 外向き

アクセサリ :
ハンドグリップ

滑車 :
スクワット滑車フレーム  – スクワットス
トラップを使用します。

開始前に :
シートとレッグエクステンションを取り
外します。

キーポイント :
•    腕を上に振ったり、胴体を動かした
りしないでください。

開始 終了

•    外向きで、プラットフォームの上に立ち
ます。手のひらを互いの方に向け、ハン
ドグリップを握ります。 

•    良い脊椎姿勢で、背骨をまっすぐに保ち、
後ろに突き出すようにして、腰から前方
に軽く曲げます (15～ 20度 )。ウエスト
からに曲げないようにしてください。 

•   ケーブルとまっすぐになるよう腕を垂ら
します。

•    肩を頭の後方に向かって軽く持ち上げ 
ます。

•    肩と同じ位の高さになるまで、
腕を真横に持ち上げます。 

•    一連の動作を通して、腕 /肘の
側面が外側 /上を向くようにし
てください。 

•    筋肉を緩めずに、ゆっくりと腕
を開始位置に戻します。

シーテッドフォアアームラテラルショルダーレイズ  – 肘を安定させる

使用する筋肉 :
肩の側面の筋肉 (三角筋中部 )、 
回旋筋腱板の上部の筋肉 (棘上筋 )、
上部僧帽筋。 

体位 :
座位  – 外向き

アクセサリ :
肘に使用するハンドグリップ

滑車 :
スクワット滑車フレーム  – ナロー  
(幅狭 )

開始前に :
シートとレッグエクステンションを取
り外します。

キーポイント :
•    腕を上に振ったり、胴体を動かし
たりしないでください。

開始 終了

•    ハンドグリップが肘に被さる位置に
くるまで、前腕の上をスライドさせ
ます。

•    ケーブルと一直線になるよう上腕
を垂らし、肘を 90度曲げます。

•    肩を頭の後方に向かって軽く持ち
上げます。

•    胸を上げ、肩甲骨を挟みます。 
•    無理のない範囲で、下背の緩やか
なアーチを維持します。

•    肩と同じ位の高さになるまで、
腕を真横に持ち上げます。 

•    一連の動作を通して、腕 /肘の
側面が外側 /上を向くようにし
てください。 

•    筋肉を緩めずに、ゆっくりと腕
を開始位置に戻します。

肩のトレーニング
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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 :
肩の前面の筋肉 (前部三角筋 )、 
三角筋中部の前部。

体位 :
立位  - 外向き

アクセサリ :
ハンドグリップ

滑車 :
スクワット滑車フレーム 

開始前に :
レッグエクステンションとシートを取り外
します。プラットフォームの滑車を使用し
てください。

キーポイント :
•    一連の動きを通して、胸を上げ、腹筋
を締め、背骨のアライメントを保ち 
ます。 

•    腕を持ち上げている間は、下背のアー
チを大きくしないでください。

•    膝を少し曲げた状態で、外側
を向いてプラットフォームの上
に立ちます。ベンチにもたれ
たいと思うかもしません。

•    胸を上げ、腹筋を締めて、下
背の緩やかなアーチを維持し
ます。

•    手のひらは機器の方に向け、
腕は脇でまっすぐに伸ばした
状態で、ハンドグリップを握り
ます。

•    腕は、交互または一緒に動か
すことができます。

•    腕をまっすぐ伸ばしたまま、前
方に動かし、肩の高さまで上
げます。

•    腕をゆっくりと胴体の脇に戻
し、繰り返します。

開始 終了

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 :
肩の前面の筋肉 (前部三角筋および
三角筋中部の前部 )、上背部の筋肉 (上
部僧帽筋 )、三頭筋。 

体位 :
座位  – 外向き

アクセサリ :
 ハンドグリップ

滑車 :
センタークロスバー  – ワイド (幅広 )

開始前に :
レッグエクステンションを取り外し、
シートの高さを調節します。

キーポイント :
•   一連の動作を通して、腹筋を締め、
背骨のアライメントを保ちます。 

•   腕を押し上げている間は、下背の
アーチを大きくしないでください。 

開始 終了

•    外側を向いて座り、膝を曲げ、
足を床に平らに置きます。

•    胸を上げ、腹筋を締めて、下
背の緩やかなアーチを維持し
ます。

•    手のひらを機器とは反対側に
向け、ハンドグリップを握り 
ます。

•    手のひらは前に向けたまま、
ハンドグリップを肩の高さより
少し高い位置まで上げます。

•    肘を頭に向かって上に動かすこ
とに集中しなが、腕を頭の上
までまっすぐ伸ばします。

•    肩の前面の筋肉は伸ばしたま
まで、ゆっくりと開始位置に戻
します。

肩のトレーニング
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ショルダーローテーターカフ  – 内回転

使用する筋肉 :
回旋筋腱板の前面 (肩甲下筋 )。

体位 :
 立位  – 左または右向き

アクセサリ :
ハンドグリップ

滑車 :
センタークロスバー – ワイド (幅広 )

開始前に :
シートとレッグエクステンションを取
り外します。

キーポイント :
• 動きはゆっくりかつ制御してくだ 
さい。 

•  動きの範囲を広げるために、背骨
を動かさないでください。肩関節
の純粋な回転を試みます。やり過
ぎは禁物です。 

•  軽量の抵抗ロッドのみを使用しま
す。12～ 15回の完全反復が可能
な抵抗を選択します。

開始 終了

ショルダーローテーターカフ  – 外転

使用する筋肉 :
回旋腱板の後部 (棘下筋、小円筋 )。

体位 :
立位  – 左または右向き

アクセサリ :
ハンドグリップ

滑車 :
センタークロスバー  – ワイド (幅広 )

開始前に :
レッグエクステンションとシートを取り外
します。

キーポイント :
•    動きはゆっくりかつ制御してください。
•    動きの範囲を広げるために、背骨を動
かさないでください。肩関節の純粋な
外転を試みてください。やり過ぎは禁
物です。

•    軽量の抵抗ロッドのみを使用します。
12～ 15回の反復が可能な抵抗を選択
します。

開始 終了

•    体の片側は機器の方を向いた状
態でプラットフォームの上に立ち
ます。背骨のアライメントを維持
します。

•    ロッドから遠い方の腕を使って、
体越しに手を伸ばし、最も近くに
あるハンドグリップを握り、腕を
横に引きます。肘は 90度に曲げ
たままにします。

•    ケーブルのたるみを取り除いて、
前腕は腹部にあて、肘は体の側
面にあてます。

•    肘 /上腕は体の側面に付けたま
ま、前腕を腹部から離して外側に
回転させます。

•    ゆっくりと開始位置に戻ります。

•    肘は脇で曲げたまま、上腕を
腹部に向けて動かします。

•    ゆっくりと開始位置に戻ります。

•    体の片側は機器の方を向いた
状態でプラットフォームの上に
立ちます。背骨のアライメント
を維持します。 

•    機器に近い側の腕でハンドグ
リップを握り、肘を 90度に曲げ
たまま、上腕を一方の側に引き
ます。

•   ケーブルのたるみをなくすため
に、タワーと距離を置きます。

•   軽量の抵抗ロッドを使用します。

肩のトレーニング
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ショルダーエクステンション  – 肘を安定させる

使用する筋肉 :
上背部 (広背筋、大円筋、後部三角筋 )、
肩甲骨の間の筋肉 (中部僧帽筋、菱形筋 )、
三頭筋。

体位 :
立位  – 機器向き

アクセサリ :
ハンドグリップ

滑車 :
センタークロスバー  – ナロー (幅狭 )

開始前に :
レッグエクステンションとシートを取り外し
ます。

キーポイント :
•    背骨のアライメントを維持し、胸は上げ
たままにしてください。 

•    一連の動作を通して、広背筋は締めたま
まにします。 

•    反復の最後に、肩甲骨の筋肉を緩めま
す。肩甲骨を元に戻すことで、新たな反
復を開始します。

開始 終了

•    膝を少し曲げ、足を床に平ら
に着いた状態で、機器側を向
いてプラットフォームの上に立
ちます。 

•    手のひらを床に向けた状態で
ハンドグリップを握ります。

•    下背の緩やかなアーチを維持
したままで、背骨を安定させる
ために体幹筋肉を締めます。

•    肩甲骨を一緒に挟むことによっ
て開始しします。

•    弧を描くように手を腰に向かっ
て下後方に動かして、動作を
継続します。

•    ゆっくりと開始位置に戻ります。

開始 終了

ショルダーシュラッグ  – 肩甲骨の挙上

使用する筋肉 :
上部僧帽筋およびその周辺の小さな筋肉。

体位 :
立位  – 機器向き

アクセサリ :
ハンドグリップ

滑車 :
スクワット滑車フレーム

開始前に :
レッグエクステンションとシートを取り外します。

キーポイント :
•    肩を引き上げている間は、首を前後に曲げな
いでください。 

•    肩を下げる際に、前かがみの姿勢にならない
ようにしてください。

•    一連の動作を通して、背骨のアライメントを
維持します。 

•    両方の肩が均等に引き上げられていることを
確認してください。 

•    変化をつけるため、背骨ではなく腰からら軽
く前に曲げます。

•    機器の方を向いてプラット
フォームの上に立ちます。 

•    手を伸ばし、手のひらを機器
とは反対側に向け、ハンドグ
リップを握ります。 

•    腕を垂らし、滑車の方に伸ば
します。

•    首 /頭を動かさないようして、
肩を頭の後方に向かって軽く持
ち上げます。 

•    上部僧帽筋は締めたまま、ゆっ
くりと動きを逆にします。

肩のトレーニング
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スキャプラプロトラクション  - 肘を安定させる

使用する筋肉 :
前鋸筋、胸郭の側面にある筋肉。

体位 :
座位  – 外向き

アクセサリ :
ハンドグリップ

滑車 :
センタークロスバー  – ナロー (幅狭 )

開始前に :
レッグエクステンションを取り外し、シート
の高さを調節します。

キーポイント :
•    一連のエクササイズを通して、上腕と胴
体の間の角度を 90度に保ちます。 

•    肘はまっすぐ伸ばしたままにします。
•    動きを促進するために、上部脊椎を前方
に曲げないようにしてください。下背の
緩やかなアーチを維持します。

開始 終了

•   シートに座り、ハンドグリップを
握ります。 

•    頭をベンチの方に傾け、腕を正
面にまっすぐ伸ばします。

•    腕は、ケーブル、下に向いた手
のひら、手首と一直線になるよ
うにしてください。 

•    胸を上げ、肩甲骨を挟みます。
無理のない範囲で、下背の緩や
かなアーチを維持します。

•    腕はまっすぐに伸ばしたまま、
ケーブルと同じ方向に向け、肩
甲骨をゆっくりと前に動かしてベ
ンチから離します。 

•    ゆっくりと開始位置に戻ります。
•   動きはわずかで、肩のみ動かし
ます。

使用する筋肉 :
 肩甲骨を安定させたり、動かしたりす
る僧帽筋下部を発達させます。

体位 :
座位  – 外向き

アクセサリ :
  50インチベントラットバー

滑車 :
ラットタワー

開始前に :
レッグエクステンションを取り外し、
シートの高さを調節します。

キーポイント :
•    背骨のアライメントを維持し、胸は
上げたままにしてください。 

スキャプラディプレッション

開始 終了

•    外側を向いて座り、膝を曲げ、
足を床に平らに着きます。 

•    50インチベントラットバーを握り
ます。

•    下背の緩やかなアーチを維持し
たままで、背骨を安定させるた
めに体幹筋肉を締めます。

•    腕をままっすぐ伸ばした状態を
保ち、肩甲骨を腰に向かって
なめらかに動かします。

•    肩甲骨が完全に押し下げられ
たら、ゆっくりと開始位置に戻
ります。

•   動きはわずかで、肩のみ動か
します。

肩のトレーニング
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背中のトレーニング

開始 終了

開始 終了

スタンディングローバックエクステンション  – 腰の伸展

使用する筋肉 :
下背の筋肉 (脊柱起立筋、横突棘筋 )、 
腰背部筋、大臀筋、ハムストリング。

体位 :
 立位  - 外向き

アクセサリ :
ハンドグリップ

滑車 :
スクワット滑車フレーム  – 標準位置

開始前に :
シートとレッグエクステンションを取り外し
ます。

キーポイント :
•    胸を上げ、下背の緩やかなアーチを維持
します。

•    ウエストではなく、腰から移動します。
動作中は、下背のアーチを大きくしたり、
小さくしたりしないでください。

•    外側を向いて立ちます。 
•    ハンドグリップを腕に当てて肘まで
すべらせます。

•    無理のない範囲で膝を曲げ、胸の前
で腕を交差させ、ハンドグリップを
しっかりと胸まで引き上げます。

•    胸を上げ、体幹筋肉を締めて、下背
を軽くアーチ状に曲げます。肩甲骨
を一緒に挟みます。

•    腰から前傾し、ケーブルの張りを少
し緩めます。

•    胸を上げたまま、腰を軸に胴
体全体を一体として動かし 
ます。

•    前かがみにならないように、ま
たは背骨のアライメントを崩さ
ないように、ゆっくりと開始値
に戻ります。

グッドモーニング

• 手のひらを下に向けたまま、
ハンドグリップ (またはスクワッ
トバー ) を握ります。

• 脚は軽く曲げたままにします。
• ウエストではなく、腰を約 

90度曲げます。

• 腰を前方に押し出して動作を
開始します。

• 立った状態になるまで、ゆっく
りと胴体を動かします。まっす
ぐに立った状態では、背中を
締めておく必要があります。

• 脚の筋肉を緩めずに、ゆっくり
と開始位置に戻ります。

使用する筋肉 :
広背筋、大円筋、後部三角筋。

体位 :
立位 - 外向き

アクセサリ :
ハンドグリップまたはオプションのスク
ワットバー (スクワットバーについては写
真を参照 )

滑車 :
スクワット滑車フレーム

レッグエクステンション :
取り外します。

成功のためのヒント
• 胸を上げ、背骨のアライメントを維持
し、腹筋は締め、背中はアーチがない、
まっすぐの状態を保ちます。

• 下背や腕ではなく、足で持ち上げます。
• この動きには、軽量の抵抗ロッドを使
用します。

• 頭を上げ、膝を曲げて、プラットフォー
ムに足を着けます。 
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スタンディングショルダープルオーバー  – ベントラットバー使用 (肘を安定させる)

使用する筋肉 :
上背部 (広背筋、大円筋、後部三角筋 )。
胸部 (大胸筋 )、および三頭筋も含む。

体位 :
 立位  – 機器向き

アクセサリ :
50インチベントラットバー

滑車 :
ラットタワー

開始前に :
シートとレッグエクステンションを取り外し
ます。

キーポイント :
•    背骨のアライメントを崩さないようにし
てください。首をリラックスさせ、胸を
上げたまま、腹筋を締めて、下背の緩
やかなアーチを維持します。

•    一連の動作を通して、広背筋は締めた
ままにします。

•    反復の最後に、肩甲骨の筋肉を緩めま
す。肩甲骨を押し下げることで、新たな
反復を開始します。

•   プラットフォームの上に立ち 
ます。 

•    軽く膝を曲げ、足を平らにプ
ラットフォームに着きます。 

•    腕を頭上に向かって伸ばし、
手のひらを下に向けて 50イン
チラットバーを握ります。

•    下背の緩やかなアーチを維持
したままで、背骨を安定させ
るために腹筋を締めます。

•    弧を描くように手を足に向け
て下向きに動かします。 

•    肩甲骨を押し下げ、広背筋を
しっかりと締めたまま、腕を
体の側面に下ろして終了し 
ます。

•    腕を頭上に向かってゆっくり
と動かし、肩甲骨を緩めなが
ら、開始位置に戻ります。

スタンディングショルダープルオーバー  – ハンドグリップ使用 (肘を安定させる)

使用する筋肉 :
上背部 (広背筋、大円筋、後部三角筋 )。
胸部 (大胸筋 )、および三頭筋も含む。

体位 :
立位  – 機器向き 

アクセサリ :
ハンドグリップ

滑車 :
 ラットタワー

開始前に :
シートとレッグエクステンションを取り外し
ます。

キーポイント :
•   背骨のアライメントを崩さないようにし
てください。首をリラックスさせ、胸を
上げたまま、腹筋を締めて、下背の緩
やかなアーチを維持します。

•   一連の動作を通して、広背筋は締めた
ままにします。

•   反復の最後に、肩甲骨の筋肉を緩めま
す。肩甲骨を押し下げることで、新たな
反復を開始します。

•   プラットフォームの上に立ち 
ます。 

•    軽く膝を曲げ、足を平らにプ
ラットフォームに着きます。 

•    腕を頭上に向かって伸ばし、
手のひらを下に向けてハンドグ
リップを握ります。

•    下背の緩やかなアーチを維持
したままで、背骨を安定させ
るために腹筋を締めます。

•    弧を描くように手を足に向け
て下向きに動かします。 

•    肩甲骨を押し下げ、広背筋を
しっかりと締めたまま、腕を
体の側面に下ろして終了し 
ます。

•    腕を頭上に向かってゆっくり
と動かし、肩甲骨を緩めなが
ら、開始位置に戻ります。

背中のトレーニング

開始 終了

開始 終了
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ベントラットバーを使用したナロープルダウン  – 肩の伸展 (肘の屈曲あり)

使用する筋肉 :
上背の大きな引っ張る筋肉を形成する広
背筋、大円筋、後部三角筋。上腕二頭
筋群も含む。

体位 :
座位  - 機器向き

アクセサリ :
 50インチベントラットバー

滑車 :
ラットタワー

開始前に :
レッグエクステンションを取り外します。

キーポイント :
•    背骨のアライメントを崩さないようにし
てください。 

•    一連の動作を通して、広背筋は締めた
ままにします。

開始 終了

•    手のひらを下に向けて 50インチ
ベントラットバーを握り、機器の
方を向いて座ります。 

•    太ももを滑車の下に置きます。
腕を伸ばした状態で、背筋を伸
ばして座ります。腰を滑車の下
に置くこともできますが、腰から
軽く背をそらす必要があります。 

•    背骨のアライメントを維持し、胸
を上げ、腹筋を締めて、下背の
緩やかなアーチを維持します。

•    肘を体の前面から脇に向かって
引き下げながら、肩甲骨を引き
下げます。 

•    動きの終わりには、腕は体の脇 
(触れない程度 ) に置き、肩甲
骨は腰に向かって完全に押し下
げられ、前腕はケーブルと一直
線 (ケーブルより前ではなく) に
なるようにしてください。

•    ゆっくりと開始位置に戻ります。
筋肉を緩めずに、腕と肩甲骨を
上に動かします。

ハンドグリップを使用したナロープルダウン  –肩の伸展（肘の屈曲あり）

使用する筋肉 :
 上背の大きな引っ張る筋肉を形成する
広背筋、大円筋、後部三角筋。上腕
二頭筋群も含む。

体位 :
座位  - 機器向き

アクセサリ :
ハンドグリップ

滑車 :
 ラットタワー

開始前に :
レッグエクステンションを取り外します。

キーポイント :
•    背骨のアライメントを崩さないように
してください。 

•    一連の動作を通して、広背筋は締め
たままにします。

開始 終了

•    手のひらを互いの方に向けてハ
ンドグリップを握り、機器の方を
向いて座ります。 

•    太ももを滑車の下に置き、腕を
伸ばした状態で、背筋を伸ばし
て座ります。腰を滑車の下に置
くこともできますが、腰から軽く
背をそらす必要があります。 

•    背骨のアライメントを維持し、
胸を上げ、腹筋を締めて、下背
の緩やかなアーチを維持します。

•    肘を体の脇に引き下げながら、
肩甲骨を下に引き下げます。 

•    動きの終わりには、腕は体の
脇 (触れない程度 ) に置き、肩
甲骨は腰に向かって完全に押
し下げられ、前腕はケーブルと
一直線 (ケーブルより前ではな
く) になるようにしてください。

•    ゆっくりと開始位置に戻ります。
筋肉を緩めずに、腕と肩甲骨
を上に伸ばし切ります。

背中のトレーニング
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ベントオーバーロー

使用する筋肉 :
上背の大きな引っ張る筋肉を形成する広 
背筋、大円筋、後部三角筋。 
上腕二頭筋群も含む。

体位 :
立位  – 機器向き

アクセサリ :
ハンドグリップ

滑車 :
スクワット滑車フレーム

開始前に :
シートとレッグエクステンションを取り外 
します。

キーポイント :
•    バーを持ち上げる際は、首を前後に曲げ
ないようにしてください。 

•    ハンドグリップを下げる際は、前かがみ
の姿勢にならないようにしてください。

•    一連の動作を通して、背骨のアライメン
トを維持します。 

開始 終了

•   プラットフォームの上に立ちま
す。手を伸ばし、手のひらを
互いの方に向けてハンドグリッ
プを握ります。 

•    腕を滑車の方向に伸ばします。
•    背中はまっすぐにしたまま、 
膝を曲げます。

•    肘を後ろに動かして、ハンドグ
リップを胸の真下まで持ってき
ます。

•    ゆっくりと動きを逆にします。
膝を曲げ、背中はまっすぐにし
たままにします。

クロスオーバーベントオーバーロー

使用する筋肉 :
肩の後部の筋肉 (後部三角筋、 
三角筋中部の後部 )。

体位 :
立位  – 機器向き

アクセサリ :
ハンドグリップ

滑車 :
スクワット滑車フレーム

開始前に :
シートとレッグエクステンションを取り
外します。

キーポイント :
•    バーを持ち上げる際は、首を前後
に曲げないようにしてください。 

•    ハンドグリップを下げる際は、前か
がみの姿勢にならないようにしてく
ださい。

•    一連の動作を通して、背骨のアライ
メントを維持します。 

開始 終了

•   プラットフォームの上に立ち 
ます。 

•    腕を交差させ、手のひらを機
器とは反対側に向けた状態で、
手を伸ばし、ハンドグリップを
握ります (左手で右のグリップ、
右手で左のグリップを握る )。 

•    腕を滑車の方向に伸ばします。
•    背中はまっすぐにしたまま、膝
を曲げます。

•    肘を後ろに動かして、ハンド
グリップを胸の真下まで持っ
てきます。

•    ゆっくりと動きを逆にします。
膝を曲げ、背中はまっすぐに
したままにします。

背中のトレーニング
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リバースグリッププルダウン  – ラットタワー  – 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。 
上腕二頭筋群も含む。

体位 :
座位  - 機器向き

アクセサリ :
ハンドグリップ

滑車 :
ラットタワー

開始前に :
レッグエクステンションを取り外します。

キーポイント :
•   背骨のアライメントを崩さないようにしてく
ださい。 

•   一連の動作を通して、広背筋は締めたまま
にします。

開始 終了

•    快適な足幅でハンドグリップを下
から握り、シートに座ります。

•    太ももを滑車の下に置き、腕を
伸ばした状態で、背筋を伸ばして
座ります。腰を滑車の下に置くこ
ともできますが、腰から (ウエス
トではなく) 軽く背をそらす必要
があります。 

•    背骨のアライメントを維持し、胸
を上げ、腹筋を締めて、下背の
緩やかなアーチを維持します。

•    肘を体の脇から体の内側に向
かって引き下げながら、肩甲骨
を下に引き下げます。 

•    動きの終わりには、腕は体の脇 
(触れない程度 ) に置き、肩甲骨
は腰に向かって完全に押し下げら
れ、前腕はケーブルの向きと一
直線になるようにしてください。

•    筋肉を緩めずに、腕と肩甲骨を
上に動かし、ゆっくりと腕を開始
位置に戻します。

背中のトレーニング
ラットバーを使用したリバースグリッププルダウン

• 肩幅でラットプルダウンバーを
下から握り、腕は上方向に伸
ばし、筋肉は緩めた状態で座
ります。

• 太ももを滑車の真下に置くこと
はできますが、腰から軽く背を
そらす必要があります。

• 肩甲骨を下に動かしながら、同
時に肘を腰に向かって下に、胴
体の内側に向けて引っ張ること
で動作を開始します。

• ラットプルダウンバーは胸に触
れないことがあります。

• 前腕はケーブルの向きと一直線
になるようにしてください。

• 肩の筋肉を緩めずに、ゆっくり
と開始位置に戻ります。

使用する筋肉 :
広背筋、大円筋、後部三角筋、 
上腕二頭筋。 

体位 :
座位 - 機器向き 

アクセサリ :
ラットプルダウンバー

滑車 :
ラットクロスバー 

レッグエクステンション :
取り外します。

成功のためのヒント
• 胸を上げ、膝を曲げたままで、プラッ
トフォームに足を着けます。 

• 動作中に首を前後に曲げないようにし
てください。 

• 背骨のアライメントを維持し、腹筋を
締めて、下背の緩やかなアーチを維持
します。前かがみにならないようにし
てください。

終了開始
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クロスオーバーワイドプルダウン  – 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。 
大胸筋および三頭筋も含む。

体位 :
座位  - 機器向き

アクセサリ :
 ハンドグリップ

滑車 :
ラットタワー

開始前に :
レッグエクステンションを取り外します。

キーポイント :
•   背骨のアライメントを崩さないようにし
てください。 

•   一連の動作を通して、広背筋は締めた
ままにします。

•   引く際に、後ろに傾かないようにしてく
ださい。 

開始 終了

•   手のひらは前に向けて、腕を交差さ
せ、ハンドグリップを握ります (左手
で右のグリップ、右手で左のグリップ
を握る )。シートに座ります。

•   太ももを滑車の下に置き、腕を伸ば
した状態で、背筋を伸ばして座りま
す。腰を滑車の下に置くこともできま
すが、腰から (ウエストではなく) 軽
く背をそらす必要があります。 

•   背骨のアライメントを維持し、胸を上
げ、腹筋を締めて、下背の緩やかな
アーチを維持します。

•   肘を体の脇から離すように引き
下げながら、肩甲骨を下に引き
下げます。 

•   動きの終わりには、腕は体の脇
から離れ、肩甲骨は腰に向かっ
て完全に押し下げられ、前腕は
ケーブルの向きと一直線になる
ようにしてください。

•   ゆっくりと開始位置に戻ります。  
筋肉を緩めずに、腕と肩甲骨を
上に伸ばし切ります。

クロスオーバーナロープルダウン  – 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。 
上腕二頭筋群も含む。

体位 :
座位  - 機器向き

アクセサリ :
ハンドグリップ

滑車 :
ラットタワー

開始前に :
レッグエクステンションを取り外します。

キーポイント :
•   背骨のアライメントを崩さないようにし
てください。 

•   一連の動作を通して、広背筋は締めた
ままにします。

開始 終了

•   腕を交差させ、手のひらを互いの方
に向けてハンドグリップを握ります 
(右手で左のグリップ、左手で右の
グリップを握る )。シートに座ります。

•   太ももを滑車の下に置き、腕を伸ば
した状態で、背筋を伸ばして座りま
す。腰を滑車の下に置くこともでき
ますが、腰から (ウエストではなく) 
軽く背をそらす必要があります。 

•   背骨のアライメントを維持し、胸を
上げ、腹筋を締めて、下背の緩や
かなアーチを維持します。

•   肩甲骨を下に引き下げながら、
同時に肘を体の脇から内側に向
かって引き下げます。 

•   動きの終わりには、腕は体の脇 
(触れない程度 ) に置き、肩甲骨
は腰に向かって完全に押し下げら
れ、前腕はケーブルの向きと一
直線になるようにしてください。

•   筋肉を緩めずに、腕と肩甲骨を
上に伸ばし切り、ゆっくりと開始
位置に戻ります。

背中のトレーニング



開始 動作

開始 終了

開始 動作

開始 終了
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プルダウン - 肩の内転 (肘の屈曲あり)

• 「成功のためのヒント」の指
示に従って決めたグリップ幅
で、ラットプルダウンバーを上
から (手のひらが床に向くよう
に ) 握ります。

• 腕は上方向に伸ばし、筋肉を
緩めます。

• 肩甲骨を下に動かしながら、同
時に肘を下、内側に向けて引っ
ぱることで動作を開始します。

• ラットプルダウンバーは胸に触
れないことがあります。動きの
終わりには、腕は体の脇に置
かれ、肩甲骨は完全に押し下
げられた状態にしてください。

• 前腕がケーブルとまっすぐに
なった状態を保ちます。

• ゆっくりと開始位置に戻ります。

スティフアームプルダウン̶肩の伸展 (肘を安定させる)

• 手のひらを下に向けてラットプ
ルダウンバーを握ります。

• ここで一歩下がって、このエク
ササイズに必要な全可動域で
ケーブルが十分に機能するか
を確認してください。

• 腰から軽く曲げ、胸を上げ、
背骨を安定させるために腹筋
を締めます。

• 肩甲骨を下げ、引き寄せること
で動作を開始します。

• 腕をまっすぐ伸ばしたまま、弧
を描くように手を太ももに向
かってゆっくりと下に動かし 
ます。

• 筋肉を緩めずに、ゆっくりと開
始位置に戻ります。

使用する筋肉 :
広背筋、大円筋、後部三角筋、 
上腕二頭筋。

体位 :
座位 - 機器向き

アクセサリ :
ラットプルダウンバー

滑車 :
ラットクロスバー

レッグエクステンション :
取り外します。

成功のためのヒント
• 胸を上げ、膝を曲げたままで、プラット
フォームに足を着けます。 

• 適切なグリップ幅を決めるために、肩と
同じ高さに腕を真横に持ち上げます。肘
を約 90度曲げます。手幅は肘よりも外
側にならないようにしてください。

• 背骨のアライメントを維持し、腹筋を締
めて、下背の緩やかなアーチを維持し
ます。

使用する筋肉 :
広背筋、大円筋、後部三角筋、 
僧帽筋下部、上腕二頭筋。

体位 :
立位 – 機器向き

アクセサリ :
ラットプルダウンバー

滑車 :
ラットクロスバー

レッグエクステンション :
取り外します。

成功のためのヒント
• 一連の動作を通して、広背筋は締めた
ままにします。

• 胸を上げ、背骨のアライメントを維持し、
下背の緩やかなアーチを維持します。

• 反復の最後に、肩甲骨の筋肉を緩めま
す。肩甲骨を押し下げることで、新たな
反復を開始します。

• 一連のエクササイズを通して、肘はほぼ
まっすぐに保ちます (肘を固定しないで
ください )。

背中のトレーニング
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シーテッドラットプルダウン  –肩の内転 (肘の屈曲あり)

使用する筋肉 :
広背筋、大円筋、後部三角筋。 
上腕二頭筋群も含む。

体位 :
座位  - 機器向き

アクセサリ :
ハンドグリップ

滑車 :
ラットタワー

開始前に :
レッグエクステンションを取り外します。

キーポイント :
•    背骨のアライメントを維持し、胸を上
げ、腹筋を締めて、下背の緩やかなアー
チを維持します。

•    一連の動作を通して、広背筋は締めた
ままにします。

•   グリップが胸に触れないようにしてくだ
さい。

開始 終了

•    肩と同じ高さに腕を真横に持ち
上げます。肘を 90度に曲げ、 
手の幅は肘の幅より少し狭めにし
ます。

•    上記の手幅でハンドグリップを握
り、腕は上方向に伸ばした状態
で座ります。 

•    腰を滑車の下に置くこともできま
すが、腰から (ウエストではなく) 
軽く背をそらす必要があります。 

•   肘を体の脇から胴体に向かって
引き下げながら、肩甲骨を引き
下げます。 

•    動きの終わりには、腕は体の脇 
(触れない程度 ) に置き、肩甲骨
は腰に向かって完全に押し下げ、
前腕はケーブルの向きと一直線
になるようにしてください。

•    ゆっくりと開始位置に戻ります。
筋肉を緩めずに、腕と肩甲骨を
上に動かします。

シーテッドワイドラットプルダウン  –肩の内転 (肘の屈曲あり)

使用する筋肉 :
広背筋、大円筋、後部三角筋。 
上腕二頭筋群も含む。

体位 :
座位  - 機器向き

アクセサリ :
50インチベントラットバー

滑車 :
 ラットタワー

開始前に :
レッグエクステンションを取り外します。

キーポイント :
•   背骨のアライメントを崩さないようにしてくだ
さい。 

•   一連の動作を通して、広背筋は締めたままに
します。

•   ワイド (幅広 ) の手幅でエクササイズを十分に
行えない場合は、両手を近づけてみてくだ 
さい。

開始 終了

•    無理のない範囲で、ワイドグリッ
プで、50インチベントラットバー
を握り、腕を伸ばした状態で座
ります。 

•    腰を滑車の下に置くこともできま
すが、腰から (ウエストではなく) 
軽く背をそらす必要があります。 

•    背骨のアライメントを維持し、胸
を上げ、腹筋を締めて、下背の
緩やかなアーチを維持します。

•    肘を体の脇から胴体に向かって
引き下げながら、肩甲骨を引き
下げます。 

•    50インチベントラットバーが胸に
触れることはありませんが、動き
の終わりには、腕を体の脇に引
き (触れないように )、肩甲骨は
腰に向かって完全に押し下げ、 
前腕はケーブルの向きと一直線
になるようにしてください。

•    筋肉を緩めずに、腕と肩甲骨を
上に伸ばし切り、ゆっくりと開始
位置に戻ります。

背中のトレーニング

開始 動作

開始 動作
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腕のトレーニング
トライセプスプッシュダウン  –肘の伸展

使用する筋肉 :
三頭筋

体位 :
立位  – 機器向き

アクセサリ :
ハンドグリップ

滑車 :
ラットタワー

開始前に :
シートとレッグエクステンションを取り外
します。

キーポイント :
•    上腕は動かさないようにします。
•    手首はまっすぐに保ちます。
•    一連のエクササイズを通して、三頭筋
を締め、上方向への動きをコントロー
ルします。

•    胸を上げ、腹筋を締めることで、正し
い姿勢を保ちます。下背の緩やかな
アーチを維持します。

開始 終了

•   プラットフォームの上に立ちます。
•    手のひらは下に向け、肩幅でハン
ドグリップを握ります。

•    腕を体の脇に下げ、肘はまっすぐ
伸ばします。これは開始位置です。

•    肩が手の上にくるように、腰から
軽く曲げます。胸を上げ、背骨を
安定させるために腹筋を締めま
す。下背の緩やかなアーチを維持
します。

•    上腕を固定し、肘を胴体の脇
に置きます。ゆっくりと肘を曲
げて、弧を描くように手を脚か
ら離し、上方向に動かします。 

•    90度で止めます。
•    三頭筋を締めることを忘れない
でください。逆の動きで弧を描
き、腕を完全にまっすぐ伸ばし
ます。

トライセプスハンマープッシュダウン  – 肘の伸展

使用する筋肉 :
三頭筋

体位 :
 立位  – 機器向き

アクセサリ :
ハンドグリップ (ハンマーグリップ )

滑車 :
ラットタワー

開始前に :
シートとレッグエクステンションを取り
外します。

キーポイント :
•    上腕は動かさないようにします。
•    手首はまっすぐに保ちます。
•    一連のエクササイズを通して、三頭
筋を締め、上方向への動きをコント
ロールします。

•    胸を上げ、腹筋を締めることで、正
しい姿勢を保ちます。下背の緩やか
なアーチを維持します。

開始 終了

•   プラットフォームの上に立ちます。
•    ハンドグリップは、肩幅で、垂直
にして (ハンマーグリップで ) 握り
ます。

•    腕を体の脇に下げ、肘はまっすぐ
伸ばします。これは開始位置です。

•    肩が手の上にくるように、腰から
軽く曲げます。胸を上げ、背骨を
安定させるために腹筋を締めま
す。下背の緩やかなアーチを維持
します。

•    上腕を固定し、肘を胴体の脇
に置きます。ゆっくりと肘を曲
げて、弧を描くように手を脚か
ら離し、上方向に動かします。 

•    90度で止めます。
•    三頭筋を締めることを忘れない
でください。逆の動きで弧を描
き、腕を完全にまっすぐ伸ばし
ます。
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トライセプスプッシュダウン  – ベントラトバーを使用  (肘の伸展)

使用する筋肉 :
三頭筋

体位 :
  立位  – 機器向き

アクセサリ :
50インチベントラットバー

滑車 :
ラットタワー

開始前に :
レッグエクステンションとシートを取り外
します。

キーポイント :
•    上腕は動かさないようにします。
•    手首はまっすぐに保ちます。
•    一連のエクササイズを通して、三頭筋
を締め、上方向への動きをコントロー
ルします。

•    胸を上げ、腹筋を締めることで、正し
い姿勢を保ちます。下背の緩やかな
アーチを維持します。

開始 終了

•   プラットフォームの上に立ちます。
•    手のひらは下に向け、肩幅で 50イ
ンチベントラットバーを握ります。

•    腕を体の脇に下げ、肘はまっすぐ
伸ばします。これは開始位置です。

•    腰から曲げて、肩が手の上にくる
ようにします。胸を上げ、下背の
緩やかなアーチを維持したままで、
背骨を安定させるために腹筋を締
めます。

•    上腕を固定し、肘を胴体の脇
に置きます。ゆっくりと肘を曲
げて、弧を描くように手を脚か
ら離し、上方向に動かします。 

•    90度で止めます。
•    三頭筋を締めることを忘れない
でください。逆の動きで弧を描
き、腕を完全にまっすぐ伸ばし
ます。

開始 終了

腕のトレーニング

シングルアームプッシュダウン̶肘伸展

• 手のひらを下に向けて、片方
のハンドグリップを握ります。

• ラットタワーから約 1～ 2フィー
ト (お好みで調節 ) のところに
立ちますが、プラットフォーム
から出ないようにしてください。

• 腕は体の前に、ハンドグリップ
は胸の高さに持ってきます。

• 肩が手の上にくるように、腰か
ら少し曲げます。

• 上腕を固定し、肘を胴体の隣
に置いた状態で、手が太もも
の一番高いところに近づくま
で、緩やかに弧を描きながら
ゆっくりと腕を下に押します。

• 三頭筋はしっかりと締めたま
ま、ゆっくりと動きを逆にして、
ハンドグリップを開始位置に戻
します。

使用する筋肉 :
三頭筋

体位 :
立位 – 機器向き

アクセサリ :
ハンドグリップ

滑車 :
ラットクロスバー

レッグエクステンション :
取り外します。

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
ちます。

• 胸を上げ、背骨のアライメントを維持
し、下背の緩やかなアーチを維持し 
ます。

• 一連のエクササイズを通して、制御さ
れた動きで三頭筋を締めます。

• 膝を曲げて、プラットフォームに足を
着けます。 
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クロストライセプスエクステンション

使用する筋肉 :
三頭筋

体位 :
座位  – 外向き

アクセサリ :
ハンドグリップ (ハンマーグリップ )

滑車 :
センタークロスバー  – ナロー (幅狭 )

開始前に :
レッグエクステンションを取り外し 
ます。

キーポイント :
•    上腕は動かさないようにします。
•    手首はまっすぐに保ちます。
•    一連のエクササイズを通して、三頭
筋を締め、下方向への動きをコント
ロールします。

•   膝を曲げ、足を床に平らに着きます。 

•    肩の向こう側に手を伸ばし、片方のハ
ンドグリップを握ります。ハンマーグリッ
プで持ち、手のひらを下にして、手が
胸の前にくるまで肘を曲げます。 

•   頭をベンチの方に傾け、腕をまっすぐ
前に伸ばします。

•    空いている方の手で、肘の近くで腕を軽
く握り、動かす方の手を安定させます。

•    胸を上げ、肩甲骨を挟みます。下背の
緩やかなアーチを維持します。

•   上腕は固定したままにします。
肘を曲げ、弧を描くように胸の
前を横切って手を動かします。 

•   腕がまっすぐになったら動きを
止め、肘が開始位置に戻るま
でゆっくりと逆に動かします。

トライセプスエクステンション  – 肘の伸展

使用する筋肉 :
 三頭筋

体位 :
座位  – 外向き

アクセサリ :
ハンドグリップ

滑車 :
センタークロスバー  – ナロー (幅狭 )

開始前に :
レッグエクステンションを取り外し、
シートの高さを調節します。 

キーポイント :
•    上腕 /肩を動かさないようにします。
•    手首はまっすぐに保ちます。
•    一連のエクササイズを通して、三頭
筋を締め、下方向への動きをコント
ロールします。

•    膝を曲げ、足を床に平らに着きます。
•   手を後ろに伸ばし、手のひらを外側
に向けて、片手または両手でハンド
グリップを握ります。

•   肘は肩の上の高さを維持し、ケーブ
ル、外側に向けた手のひら、手首と
一直線になるようにしてください。

•   胸を上げ、肩甲骨を挟みます。無理
のない範囲で、下背の緩やかなアー
チを維持します。

•    上腕は固定したままにします。
弧を描くように手を頭上まで動
かしながら、肘をゆっくりとまっ
すぐ伸ばします。 

•    もう一度肘を曲げるまで、ゆっ
くりと弧を描きながら逆に動か
します。

腕のトレーニング
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ハンマートライセプスエクステンション  – 肘の伸展

開始 終了使用する筋肉 :
三頭筋

体位 :
座位  – 外向き

アクセサリ :
ハンドグリップ (ハンマーグリップ )

滑車 :
センタークロスバー  – ナロー (幅狭 )

開始前に :
レッグエクステンションを取り外し、シー
トの高さを調節します。 

キーポイント :
•    上腕 /肩を動かさないようにします。
•    手首はまっすぐに保ちます。
•    一連のエクササイズを通して、三頭筋
を締め、下方向への動きをコントロー
ルします。

•    膝を曲げます。プラットフォームに
足を平らに着けます。 

•    手を後ろに伸ばし、片方または両方
のハンドグリップを垂直に (ハンマー
グリップで ) 握ります。

•    肘は肩の上の高さを維持し、ケーブ
ル、下に向けた手のひら、手首と一
直線になるようにしてください。

•    胸を上げ、肩甲骨を挟みます。無理
のない範囲で、下背の緩やかなアー
チを維持します。

•    上腕は固定したままにします。
弧を描くように手を頭上まで動
かしながら、肘をゆっくりとまっ
すぐにします。 

•    もう一度肘を曲げるまで、ゆっ
くりと弧を描きながら逆に動か
します。

腕のトレーニング

ローププッシュダウン̶肘の伸展

• ラットタワーから距離を取りま
すが、プラットフォームから出
ないようにしてください。

• 腕を交差させ、ハンマーグリッ
プでハンドグリップを握ります 
(左手で右のグリップ、右手で
左のグリップ )。

• ロープを握るような位置にくる
まで、体の前で手を互いの方
に近づけます。

• 肘を曲げ、上腕を体の脇に置
きます。

• 上腕を固定したまま、肘を胴
体の隣に置き、手が太ももの
一番高いところに近づくまで、
緩やかな弧を描きながらゆっく
りと腕を下向きに伸ばします。
手と肘をまっすぐ伸ばし、肩と
一直線になるようにします。

• 三頭筋をしっかりと締め、ゆっ
くりと動きを逆にして、ハンドグ
リップを開始位置に戻します。

使用する筋肉 :
三頭筋

体位 :
立位 – 機器向き

アクセサリ :
ハンドグリップ (ハンマーグリップ ) 

滑車 :
ラットクロスバー

レッグエクステンション :
取り外します。

成功のためのヒント
• 膝を曲げて、プラットフォームに足を
着けます。 

• 上腕は動かさず、手首はまっすぐに保
ちます。

•  胸を上げたまま、腹筋を締めて、下背
の緩やかなアーチを維持します。

• 一連のエクササイズを通して、制御さ
れた動きで三頭筋を締めます。

終了開始
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トライセプスキックバック

使用する筋肉 :
三頭筋 

体位 :
立位  – 機器向き

アクセサリ :
ハンドグリップ

滑車 :
センタークロスバー  – ナロー (幅狭 )

開始前に :
シートとレッグエクステンションを取り外
します。

キーポイント :
•    背骨のアライメントを維持します。
•    一連の動きを通して、腕は体の脇に置
き、手首はまっすぐに保ちます。

•    一連のエクササイズを通して、三頭筋
を締め、動きを制御します。

•    手のひらは上向きに保ちます。

開始 終了

•   プラットフォームの上に立ちます。 
•    胸を上げ、下背の緩やかなアー
チを維持します。 

•    片方の腕を水平バーに載せて体
を支え、空いている方の手で、
手のひらを下に向けてハンドグ
リップを握ります。

•    上腕を体の脇に置き、肘を 90度 
に曲げるために、肘を後ろに引
きます。

•   上腕は完全に静止した状態で、
肘をまっすぐ伸ばします。

•   腕がまっすぐになったら、ゆっ
くりと開始位置に戻ります。

ハンマートライセプスキックバック

使用する筋肉 :
三頭筋 

体位 :
立位  – 機器向き

アクセサリ :
ハンドグリップ (ハンマーグリップ )

滑車 :
センタークロスバー  – ナロー (幅狭 )

開始前に :
シートとレッグエクステンションを取り
外します。

キーポイント :
•    背骨のアライメントを維持します。
•   一連の動きを通して、腕は体の脇に 
置き、手首はまっすぐに保ちます。

•   一連のエクササイズを通して、三頭
筋を締め、動きを制御します。

•    一連のエクササイズを通して、ハン
マーグリップを維持します。

開始 終了

•   プラットフォームの上に立ちます。 
•    胸を上げ、下背の緩やかなアー
チを維持します。 

•    片方の腕を水平バーに載せて体
を支え、空いている方の手で、
手のひらを内側に向けて垂直 (ハ
ンマーグリップで ) にハンドグ
リップを握ります。

•    上腕を体の脇に置き、肘を 90度
に曲げるために、肘を後ろに引
きます。

•   上腕は完全に静止した状態で、
肘をまっすぐ伸ばします。

•   腕がまっすぐになったら、ゆっく
りと開始位置に戻ります。

腕のトレーニング
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レジステッドディップス  – 肘伸展 

使用する筋肉 :
三頭筋 

体位 :
立位  - 外向き

アクセサリ :
ハンドグリップ

滑車 :
ラットタワー

開始前に :
シートとレッグエクステンションを取り
外します。

キーポイント :
•    背中はまっすぐにし、膝を軽く曲げ
ます。

•    一連の動作を通して、腹筋を締め、
背骨のアライメントを維持します。

•    機器と反対の方向を向いてプ
ラットフォームに立ちます。後
ろに手を伸ばし、体に向かっ
て内側に親指がくるようにハン
ドグリップを握ります。

•    ケーブルは腕と体の間にある
はずです。

•    上腕は胴体に対して 90度の角
度になっていなければなりま 
せん。

•    肘を腰に向かって内側に下げ
ることに集中し、腕を下向きに
まっすぐ伸ばします。

•    肩の後部の筋肉は締めたまま、
ゆっくりと開始位置に戻ります。

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 

体位 :
立位  – 機器向き

アクセサリ :
ハンドグリップ

滑車 :
スクワット滑車フレーム 

開始前に :
シートとレッグエクステンションを取り
外します。

キーポイント :
•   肘は体の脇に置きます。
•   手首はまっすぐに保ちます。
•   体幹筋肉を締めたまま、下背の緩や
かなアーチを維持します。

•   プラットフォームの上に立ち 
ます。 

•   上体を倒し、手のひらは前方
を向けてハンドグリップを握り
ます。

•    上腕を体の脇につけて立ちま
す。胸を上げ、腹筋を締めて、
下背の緩やかなアーチを維持
します。

•    肘は体の脇につけ、上腕は完
全に静止した状態で、ハンドグ
リップを前方から上方、そして
肩に向けて巻き上げます。

•    同じように弧を描きながら、開
始位置までゆっくりと下げてい
きます。

開始 終了

開始 終了

腕のトレーニング
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腕のトレーニング
スタンディングバイセプスカール̶肘の屈曲 (回外)

• 手を下に伸ばし、手のひらを
外側に向けてハンドグリップを
握ります。

• 腕をまっすぐに伸ばし、体の脇
に置き、肘を緩めます。

• 上腕を固定したまま、肘を体
の脇に置き、ハンドグリップを
前方から肩に向けて巻き上げ
ます。

• 弧を描きながらゆっくりと逆に
動かして、手を開始位置に戻し
ます。

使用する筋肉 :
上腕二頭筋

体位 :
立位 - 外向き

アクセサリ :
ハンドグリップ

滑車 :
スクワット滑車フレーム

レッグエクステンション :
取り外します。

成功のためのヒント
• 膝を曲げて、プラットフォームに足を
着けます。 

•  胸を上げたまま、腹筋を締めて、下背
の緩やかなアーチを維持します。

• 肘を体の脇に置き、手首はまっすぐに
保ちます。

ハンマーバイセプスカール̶肘の屈曲 (回外)

• 手を下に伸ばし、ハンマーの
柄を握るようにハンドグリップ
を握ります。上腕を体の脇に押
し付け、90度になるまで肘を
曲げます。

• 上腕を脇に付けて、肘を緩め
たまま、背骨をまっすぐに伸ば
します。

• 上腕を固定したまま、肘を体
の脇に置き、ハンドグリップを
前方から肩に向けて巻き上げ
ます。

• 弧を描きながらゆっくりと逆に
動かして、手を開始位置に戻し
ます。

使用する筋肉 :
上腕二頭筋、上腕筋、腕橈骨筋

体位 :
立位 - 外向き

アクセサリ :
ハンドグリップ (ハンマーホールド ) 
(10ページ参照 )

滑車 :
スクワット滑車フレーム

レッグエクステンション :
取り外します。

成功のためのヒント
• 膝を曲げて、プラットフォームに足を
着けます。

• 胸を上げたまま、肩を締めて、下背の
緩やかなアーチを維持します。

• 上腕と肩は動かさず、手首はまっすぐ
に保ちます。
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コンセントレーションバイセプスカール  – 肘の屈曲 (回外)

使用する筋肉 :
上腕二頭筋 

体位 :
立位  – 機器に対して右向きまたは左向き

アクセサリ :
ハンドグリップ

滑車 :
スクワット滑車フレーム

開始前に :
シートとレッグエクステンションを取り外
します。

キーポイント :
•    肘は、常に床の方を向いた状態で維
持します。

•    手首はまっすぐに保ちます。
•    ウエストではなく、腰から曲げます。
•    背中はまっすぐ伸ばしたまま、胸を上
げ、下背の緩やかなアーチを維持し 
ます。

開始 終了

•    体の片側を機器に向け、プラッ
トフォームに立ちます。

•  Power Rod®の抵抗ロッドに近
い方の手でハンドグリップを握
ります。

•    背中はまっすぐにしたまま、胴
体が床と平行になるまで、腰と
膝を曲げます。安定性を高め
るために、空いている方の手
を太ももに置きます。

•    上腕は完全に静止し、肘は常
に床に向けた状態で、ハンド
グリップをケーブルから離し、
肩に向けて上方向に巻き上げ
ます。

•    同様に弧を描くように、ゆっく
りと開始位置に戻ります。

リバースカール  – 肘の屈曲 (回内)

使用する筋肉 :
 腕の深層筋 (上腕筋 )。 
前腕筋群 (腕橈骨筋 )、上腕二頭筋。

体位 :
立位  – 機器向き

アクセサリ :
ハンドグリップ

滑車 :
スクワット滑車フレーム  – スクワットスト
ラップ付き

開始前に :
シートとレッグエクステンションを取り外
します。

キーポイント :
•    肘は体の脇に置きます。
•    手首はまっすぐに保ちます。
•    体幹筋肉を締めたまま、下背の緩や
かなアーチを維持します。

開始 終了

•   プラットフォームの上に立ちます。 
•    上体を倒し、手のひらは後方に向
けてハンドグリップを握ります。

•    腕を体の脇につけて立ちます。
•    胸を上げ、腹筋を締めて、下背の
緩やかなアーチを維持します。

•    肘は体の脇につけ、上腕は完
全に静止した状態で、手のひ
らを下に向けたまま、ハンド
グリップを前方から上方、肩
に向けて巻き上げます。 

•    開始位置までゆっくりと下げて
いきます。

腕のトレーニング
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開始 終了

開始 終了

バーベルバイセプスカール  –肘の伸展

使用する筋肉 :
上腕二頭筋 

体位 :
立位  – 機器向き

アクセサリ :
ハンドグリップまたはスクワットストラッ
プ付きのスクワットバー (別売 ) 

滑車 :
スクワット滑車フレーム

開始前に :
シートとレッグエクステンションを取り外
します。

キーポイント :
•    肘は体の脇に置きます。
•    手首はまっすぐに保ちます。
•    体幹筋肉を締めたまま、下背の緩やか
なアーチを維持します。

•   プラットフォームの上に立ちます。 
•    上体を倒し、手のひらは前方を
向けてハンドグリップを握ります。

•    上腕を体の脇につけて (しかし押
し付けず ) 立ちます 。胸を上げ、
腹筋を締めて、下背の緩やかな
アーチを維持します。

•    肘は体の脇につけ、上腕は完
全に静止した状態で、スクワッ
トバーを前方から上方、肩に
向けて巻き上げます。

•    同じように弧を描きながら、開
始位置までゆっくりと下げてい
きます。

リバースバーベルバイセプスカール  – 肘の伸展

使用する筋肉 :
上腕二頭筋 

体位 :
 立位  – 機器向き

アクセサリ :
ハンドグリップまたはスクワットスト
ラップ付きのスクワットバー (別売 ) 

滑車 :
スクワット滑車フレーム

開始前に :
シートとレッグエクステンションを取
り外します。

キーポイント :
•   肘は体の脇に置きます。
•   手首はまっすぐに保ちます。
•   体幹筋肉を締めたまま、下背の緩
やかなアーチを維持します。

•   プラットフォームの上に立ち 
ます。 

•    上体を倒し、手の平を下に向
けてスクワットバーを握ります。

•    上腕を体の脇につけて (しかし
押し付けず ) 立ちます 。胸を
上げ、腹筋を締めて、下背の
緩やかなアーチを維持します。

•    肘は体の脇につけ、上腕は完
全に静止した状態で、スクワッ
トバーを前方から上方、肩に
向けて動かすために、手首を
後ろに巻き上げます。

•    同じように弧を描きながら、開
始位置までゆっくりと下げてい
きます。

腕のトレーニング
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シーテッドバイセプスカール  – 肘の屈曲 (回外)

使用する筋肉 :
上腕二頭筋 

体位 :
座位  – 外向き

アクセサリ :
ハンドグリップ

滑車 :
スクワット滑車フレーム

開始前に :
レッグエクステンションを取り外します。

キーポイント :
•    肘を曲げながら上半身を揺らさない
でください。

•    手首はまっすぐに保ちます。
•    胸を上げたまま、体幹筋肉を締めて、
下背の緩やかなアーチを維持します。

開始 終了

•    ハンドグリップを握り、前腕を
太ももに近づけた状態で腕を
脇に付けます。

•    背骨のアライメントを維持し 
ます。

•   上腕は完全に静止した状態で、
前腕を上腕に向けて巻き上げ
ます。

•   上腕二頭筋を緩めずに、ゆっく
りと開始位置に戻ります。

シーテッドバイセプスハンマーカール  – 肘の屈曲

使用する筋肉 :
 上腕二頭筋および腕橈骨筋。

体位 :
座位  – 外向き

アクセサリ :
ハンドグリップ (ハンマーグリップ )

滑車 :
スクワット滑車フレーム

開始前に :
レッグエクステンションを取り外します。

キーポイント :
•  肘を曲げながら上半身を揺らさない
でください。

•    手首はまっすぐに保ちます。
•    胸を上げたまま、体幹筋肉を締めて、
下背の緩やかなアーチを維持します。

開始 終了

•    腕は脇に付け、前腕は太もも
に近づけて、垂直 (ハンマーグ
リップで ) にハンドグリップを
握ります。

•    背骨のアライメントを維持し 
ます。

•    上腕は完全に静止した状態で、
前腕を上腕に向けて巻き上げ
ます。

•    上腕二頭筋を緩めずに、ゆっく
りと開始位置に戻ります。

腕のトレーニング
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腕のトレーニング
アームオポジションプッシュプル

• ラットタワーに取り付けられた
ハンドグリップは順手で、ロッド
ケーブルに取り付けられたハン
ドグリップは逆手で握ります。

• 前腕を上腕から 90度の角度で
曲げます。胴体に対しても 90度
の角度でなければなりません。

• 両方の腕をそれぞれの方向に
伸ばし切るまで、ロッドケーブ
ルの方の腕はゆっくりと上方向
に引き、同時にラットケーブル
の方の腕は下方向に引きます。

• ゆっくりと逆に動かして、開始
位置に戻ります。

• ラットタワーに取り付けられた
ハンドグリップは順手で、スク
ワットケーブルに取り付けられ
たハンドグリップは逆手で握り
ます。

• スクワットケーブル側の腕を
まっすぐにし、ラットケーブル
アーム側の腕はを上腕から 90
度 の角度で曲げます。

• 両方の腕をそれぞれの方向に
伸ばし切るまで、スクワットケー
ブルの方の腕はゆっくりと上方
向に引き、同時にラットケーブ
ルの方の腕は下方向に引き 
ます。

• ゆっくりと逆に動かして、開始
位置に戻ります。

使用する筋肉 :
上腕二頭筋、上腕筋、腕橈骨筋

体位 :
立位 - 外向き

アクセサリ :
ハンドグリップ

滑車 :
ラットクロスバーおよびスクワット滑車フレーム

レッグエクステンション :
取り外します。

成功のためのヒント
• 胸を上げ、膝を軽く曲げたまま、プラット
フォームに足を着けます。 

• このエクササイズでは、一方のハンドグリッ
プをラットケーブルに取り付け、もう一方の
ハンドグリップをスクワットケーブルに取り付
けます均等に筋肉をつけるために、左右を
入れ替えます。

• 上半身は動かさず、肘は脇に付け、手首を
まっすぐにします。

• 体幹筋肉を締めたまま、下背の緩やかなアー
チを維持します。

使用する筋肉 :
三角筋中部、棘上筋、僧帽筋、 
上腕二頭筋、腹筋。

体位 :
座位 – 外向き

アクセサリ :
ハンドグリップ

滑車 :
ラットクロスバーおよびセンターク 
ロスバー

レッグエクステンション :
取り外します。

成功のためのヒント
• 胸を上げ、膝を曲げたまま、プラットフォー
ムに足を着けます。 

• このエクササイズでは、一方のハンドグ
リップをラットケーブルに取り付け、もう
一方のハンドグリップをロッドケーブルに
取り付けます。均等に筋肉をつけるため
に、左右を入れ替えます。

• 上半身は動かさず、肘は脇に付け、手首
をまっすぐにします。

• 体幹筋肉を締めたまま、下背の緩やかな
アーチを維持します。

アッパーボディオポジションプッシュプル
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リストカール  – 手首の屈曲有り

使用する筋肉 :
前腕の前部。グリップの強さを高め、 
上腕二頭筋をアイソメトリックス的に鍛 
えます。 

体位 :
立位  – 機器向き

アクセサリ :
ハンドグリップ

滑車 :
スクワット滑車フレームは取り外します。

開始前に :
シートとレッグエクステンションを取り外
します。

キーポイント :
•    前腕の前部は常に締めたまま、ゆっく
りと動かします。

•    腕の曲げを増減させないでください。
すべての動作は手首で行います。

•    体を揺らさないでください。胸を上げ、
腹筋を締めて、下背の緩やかなアーチ
を維持します。 

•   プラットフォームの上に立ちます。 
•    上体を倒し、手のひらは前方に、 
指先は下に向けて、ハンドグリップ
握ります。

•    上腕と肘を体の脇につけて立ちます。
•    胸を上げ、体幹筋肉を締めて、下
背の緩やかなアーチを維持します。

•    手のひらを上に向けて腕を 90度曲
げます。一連のエクササイズを通し
て、位置を固定します。 

•    前腕の前部に向かって、ゆっく
りと拳を後ろに巻き上げます。

•    前腕は静止した状態で、ゆっく
りと拳を開始位置に戻します。

開始 終了

開始 終了

リストエクステンション

使用する筋肉 :
前腕の後部および上部。

体位 :
立位  – 機器向き

アクセサリ :
ハンドグリップ

滑車 :
スクワット滑車フレーム

開始前に :
シートとレッグエクステンションを取り外
します。

キーポイント :
•    前腕の後部は常に締めたまま、ゆっく
りと動かします。

•    このエクササイズは、前腕の後部に集
中し、分離しやすくするために一度に
一方の腕に行うか、時間を節約するた
めに両腕同時に行います。

•    軽く膝を曲げて、プラット
フォームの上に立ちます。

•    手のひらを下に向けてハンド
グリップを握ります。肘を広
げた状態で前腕中部を体の
脇に付けます。

•    胸を上げ、体幹筋肉を締め
て、下背の緩やかなアーチ
を維持します。

•    前腕に向かって、ゆっくりと拳
を後ろに巻き上げます。

•    ゆっくりと開始位置に戻ります。

腕のトレーニング
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トランクローテーション

使用する筋肉 :
 体幹筋肉の大部分。注 : 脊柱の回転は限 
られており、適切なアライメントで、最小限 
の抵抗で行う必要があります。

体位 :
座位 - 左右の外側向き。

アクセサリ :
ハンドグリップ

滑車 :
センタークロスバー  – 標準位置

開始前に :
レッグエクステンションを取り外します。

キーポイント :
このエクササイズを正しく行なわない場合、
けがを引き起こす可能性があります。 
軽量ロッドのみを使用してください。

•    胸を上げたまま、下背の緩やかなアーチととも
に背骨のアライメントを維持します。

•    胸の前で手を中心に保ったまま、肩甲骨を締
めます。すべて胴体の動作であることを確認し
てください

•    筋肉が受け入れられる範囲でのみ動かし、 
制御できない勢いは排除します。

開始 終了

•    体の片側が機器に面するように
シートに横向きに座り、近い方
のハンドグリップを両手で握り 
ます。

•    両腕を胸の中央で、肩の高さま
で上げます。

•    肘は軽く曲げたままにします。
•    胸を上げ、肩甲骨を挟み、腹筋
を締めて、下背の緩やかなアー
チを維持します。

•    腹筋全体を締め、脊柱の中央を
通るロッドとともに回転するか
のように、胸郭/腕をケーブルか
ら離して回転させます  
(30 ～40度)。 

•    ゆっくりと開始位置に戻ります。

シーテッド (レジステッド) オブリークアブクランチ 

使用する筋肉 :
抵抗側の外腹斜筋と、反対側の内腹斜筋。

体位 :
座位  – 外向き

アクセサリ :
アブクランチショルダーハーネス

滑車 :
腹筋用バー

開始前に :
レッグエクステンションを取り外します。

キーポイント :
•    息を吐いたり、吸ったりすることはできま
すが、過剰に行わないようにしてください。

•    頭部 /顎を上げないでください。標準的
な首の姿勢を保持するために、頭部は肋
骨の動作をリードするのではなくて、肋骨
の動作に続きます。 

•    一連の動作を通して、腹筋を締めます。
セットが終わるまで、腹筋を緩めないでく
ださい。

•    勢いを排除するためにゆっくり動いてくだ
さい。

開始 終了

•    シートを最も低い位置にセットします。
•    Dリングにスナップフックを取り付け
て、アブクランチショルダーハーネス
を取り付けます。ハンドルが胸に垂
れ下がるように、ハーネスを肩に置
きます。両方のハンドルを握ります。
負荷の高い抵抗を使用する場合は、
「クロスアームオポジットハンドル」
グリップを使用することがあります。

•    下背はまっすぐな状態、または緩や
かなアーチ状態で開始し、足は床に
平らに着きます。

•    動作を開始する前に、肋骨の脇
から同じ側の骨盤の前までのエリ
アに集中して、腹筋を締めます。

•    肋骨の側面を骨盤の前面に向け
た状態で、胴体を回転させ、ひ
ねりながら、ゆっくりと対角線上
に移動します。 

•    腰または下背をベンチから動かさ
ずに、できるだけ遠くに移動します。

•    筋肉は緩めずに、ゆっくりと動き
を逆にして開始位置に戻ります。

腹のトレーニング
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腹のトレーニング
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 :
 前筋上部、前筋下部 (腹直筋 ) および側
腹筋 (斜筋 ) を含む腹筋。

体位 :
座位  – 外向き

アクセサリ :
 アブクランチショルダーハーネス

滑車 :
腹筋用バー

開始前に :
レッグエクステンションを取り外します。

キーポイント :
•    息を吐いたり、吸ったりすることはでき
ますが、過剰に行わないようにしてく
ださい。

•    頭 /顎を持ち上げないでください。標
準的な首の姿勢を保持できるよう、頭
部は肋骨の動作をリードするのではな
く、肋骨の動作に続くようにしなけれ
ばなりません。 

•    一連の動作を通して、腹筋を締めます。
セットが終わるまで、腹筋を緩めない
でください。

•    勢いを排除するためにゆっくり動いて
ください。

•    Dリングにスナップフックを取り付
けて、アブクランチショルダーハー
ネスを取り付けます。ハンドルが
胸に垂れ下がるように、ハーネス
を肩に置きます。両方のハンド
ルを握ります。負荷の高い抵抗を
使用する場合は、「クロスアーム
オポジットハンドル」グリップを
使用することがあります。

•    開始時の体勢は、下背はまっす
ぐな、または緩やかなアーチ状
態、膝と腰は曲げた状態、足は
床に平らに着きます。

•    腹筋を締め、胴体のみをひね
り、肋骨を腰に向かってゆっく
りと動かします。腰または首を
動かさずに、できるだけ遠く
に動かします。腹筋運動中は、
下背がベンチから離れないよう
にしてください。

•    ゆっくりと動きを逆にして開始
位置に戻ります。

終了開始
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脚のトレーニング
レッグエクステンション

使用する筋肉 :
 大腿上部前面のすべての筋肉  
(大腿四頭筋群 )。

体位 :
座位  – 外向き

アクセサリ :
 レッグエクステンション

滑車 :
スクワット滑車フレーム

開始前に :
シートの高さを調節します。

キーポイント :
•    制御されたゆっくりとした動作を行い
ます。「キック」して、脚の伸展を行わ
ないようにしてください。

•    エクササイズ中に膝が回転しないよう
にしてください。膝頭は上前方に向く
ようにしてください。

開始 終了

•    両膝を回転軸に近づけ、ロー
ラーパッドを脛に押し当てた状
態で、機器と反対方向を向い
てシートに座ります。

•    膝頭を前に向けて、太ももを
腰の幅に合わせます。

•    シートの両側につかまります。
•    胸を上げ、腹筋を締めて、下
背の緩やかなアーチを維持し
た状態で、背筋を伸ばして座り
ます。

•    大腿四頭筋を締め、脚が完全
にまっすぐになり、膝頭が天井
に向くまで、脚を上前方に動か
して、まっすぐ伸ばします。

•    動作中は、大腿四頭筋は締め
たままにし、ゆっくりと開始位
置に戻ります。

スクワット

使用する筋肉 :
脚と臀部のすべての筋肉 (大臀筋 )。

体位 :
立位  - 外向き

アクセサリ :
ハンドグリップまたはスクワットスト
ラップ付きのスクワットバー (別売 ) 

滑車 :
スクワット滑車フレーム

開始前に :
シートとレッグエクステンションを取り
外します。

キーポイント :
•    ウエストまた下背を曲げないように
してください。

•    一連のエクササイズを通して、腹筋
は締めたままにします。

•    膝は体の前にまっすぐ向くようにし
ます。

•    負荷をかけている間は、プラット
フォームから降りないようにしてくだ
さい。

開始 終了

•    プラットフォームの上に立ち、
足を肩幅に開きます。 

•    腰を落とし、スクワットバーを
肩にのせます。動きの開始時
に、スクワットバーのストラッ
プを調節して、抵抗を確認して
ください。

•    胸を上げ、腹筋を締め、下背
の緩やかなアーチを維持して、
良い脊椎姿勢を保ちます。

•    ゆっくりと腰を上げ、立った姿
勢に戻ります。膝は軽く曲げた
状態を保ちます。

•    ゆっくりと開始位置に戻ります。
膝を 90度以上曲げないでくだ
さい。
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開始 終了使用する筋肉 :
 臀部 (大臀筋 )。 

体位 :
 立位  – 機器向き

アクセサリ :
アーチ状のハンドグリップ

滑車 :
スクワット滑車フレーム

開始前に :
シートとレッグエクステンションを
取り外します。

キーポイント :
•    すべての動作は、ウエストや下
背ではなく股関節で行ってくだ 
さい。

•    一連のエクササイズを通して、
腹筋は締めたままにします。

•    一連のエクササイズを通して、
動かしている脚の膝はまったく同
じ屈曲を保ってください。

スタンディングヒップエクステンション  – 膝の屈曲

•    土踏まずにハンドグリップを固
定します。脚の屈曲角度 (約 90
度 ) を維持します。

•    体全体を安定させるためにシー
ト背パッドにつかまります。

•    胸を上げ、腹筋を締めて、良い
脊椎姿勢を保ちます。下背の緩
やかなアーチを維持します。

•    大臀筋を締めます。脚全体を
後方に動かすことで股関節を
伸ばします。

•    ウエストは動かさず、可能な範
囲でゆっくり脚を動かします。

•    ゆっくりと開始位置に戻ります。

スタンディングヒップエクステンション  – 膝の伸展

使用する筋肉 :
 臀部 (大臀筋 )。 

体位 :
立位  – 機器向き

アクセサリ :
アーチ状のハンドグリップ

滑車 :
スクワット滑車フレーム

開始前に :
シートとレッグエクステンションを取り
外します。

キーポイント :
•    すべての動作は、ウエストや下背で
はなく股関節で行ってください。

•    一連のエクササイズを通して、腹筋
は締めたままにします。

•    脚を同じ位置に保ちます -  一連のエ
クササイズを通して、体の正中線か
らわずかに離します。

•    土踏まずにハンドグリップを固
定します。脚を自由に動かせる
程度に、正中線から脚をわずか
に離します。 

•    支えている方の脚の膝を軽く曲
げます。 

•    体全体を安定させるためにシー
ト背パッドにつかまります。

•    胸を上げ、腹筋を締めて、良い
脊椎姿勢を保ちます。下背の緩
やかなアーチを維持します。

•    大臀筋を締めます。脚全体を
後方に動かすことで股関節を
伸ばします。

•    ウエストは動かさず、可能な範
囲でゆっくり脚を動かします。

•    ゆっくりと開始位置に戻ります。

開始 終了

脚のトレーニング
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レッグキックバック  – 腰および膝の伸展

使用する筋肉 :
 臀部 (大臀筋 )。 

体位 :
立位  – 機器向き

アクセサリ :
アーチ状のハンドグリップ

滑車 :
スクワット滑車フレーム

開始前に :
シートとレッグエクステンションを取り外
します。

キーポイント :
•   ウエスト、下背または股関節は動かさ
ないようにしてください。

•   一連のエクササイズを通して、腹筋は
締めたままにします。

開始 終了

•   土踏まずの周りにカフを固定し
ます。脚の屈曲角度 (約 90度 ) 
を維持します。

•   体全体を安定させるためにシー
ト背パッドにつかまります。 

•   胸を上げ、腹筋を締めて、良
い脊椎姿勢を保ちます。下背
の緩やかなアーチを維持し 
ます。

•   脚全体を後方に伸ばすことで、
膝をまっすぐにします。

•   ウエストは動かさず、可能な範
囲でゆっくり脚を動かします。

•   ゆっくりと開始位置に戻ります。

ヒップフレクション  – 膝の屈曲

使用する筋肉 :
股関節前面の筋肉 (腸腰筋、大腿直筋 )。

体位 :
機器に背を向けて、機器の右側また左
側に立ちます。

アクセサリ :
足首のハンドグリップ

滑車 :
スクワット滑車フレーム

開始前に :
シートとレッグエクステンションを取り外
します。

キーポイント :
•    すべての動作は、ウエストや下背で
はなく股関節で行ってください。

•    一連のエクササイズを通して、胸を
上げ、体幹筋肉を締めます。

•    常にケーブル方向に下腿を掛けます。

開始 終了

•    センタークロスバーをスタビラ
イザとして使用します。

•    足首の周りにハンドグリップを
固定します。

•    支えている方の脚の膝はまっす
ぐ伸ばしますが、固定しません。

•    胸を上げ、腹筋を締めて、良
い脊椎姿勢を保ちます。下背
の緩やかなアーチを維持し 
ます。

•    胴体に向かって膝を持ち上げ
ます。

•    動くたびに膝が曲がるよう、可
能な範囲で膝を持ち上げます。
このとき、腰または下背は動
かさないようにしてください。

•    足の筋肉は緩めずにゆっくりと
開始位置に戻ります。

脚のトレーニング
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開始 終了

デッドリフト

スティフレッグデッドリフト 

使用する筋肉 :
臀部 (大臀筋 ) とハムストリング。

体位 :
立位  - 外向き

アクセサリ :
ハンドグリップまたはスクワットバー 
(別売 )

滑車 :
スクワット滑車フレーム

開始前に :
シートとレッグエクステンションを取り
外します。

キーポイント :
•   背中は必ず平らに保ってください  – 
アーチ状にならないようにしてくだ
さい。 

•   動作はすべてウエストではなく腰で
行ってください。

•   膝は軽く曲げ、頭は上げてください。
•   軽量の抵抗ロッドを使用します。

•   プラットフォームの上に立ちま
す。手のひらを下に向けて、ス
クワットバーを握ります。 

•    脚は軽く曲げた状態を保ちます。
•    腰 (ウエストではなく) から 

90度曲げます。
•    胸を上げ、腹筋を締めて、良い
脊椎姿勢を保ちます。下背の緩
やかなアーチを維持します。

•    臀部を前方に押し出します。
•    立った状態になるまで、ゆっくり
と胴体を上へ移動させます。立っ
た状態では、大臀筋は締まって
いるはずです。

•    ゆっくりと開始位置に戻ります。

使用する筋肉 :
臀部 (大臀筋 )。

体位 :
立位  - 外向き

アクセサリ :
ハンドグリップまたはスクワットバー (別売 )

滑車 :
スクワット滑車フレーム

開始前に :
シートとレッグエクステンションを取り外します。

キーポイント :
•   背中は必ず平らに保ってください  – アーチ状
にならないようにしてください。 

•   背中や腕ではなく、足で持ち上げます。
•   膝は曲げて、頭は上げます。

開始 終了

•   機器と反対の方向を向いたまま、
一方の手は逆手で、もう一方の
手は順手でスクワットバーを握り
ます。

•   脚の屈曲角度 (約 90度 ) を維持
します。腰 (ウエストではなく) 
から 30～ 45度曲げます。

•   胸を上げ、腹筋を締めて、良い
脊椎姿勢を保ちます。下背の緩
やかなアーチを維持します。

•   足で押し上げます。
•   立った状態になるまで、ゆっく
りと移動します。

•   ゆっくりと開始位置に戻ります。

脚のトレーニング



開始 動作

開始 終了

開始 動作

開始 終了

Bowflex Xtreme® 2 SE 取扱説明書 49

スタンディングヒップアブダクション

開始 終了

開始 終了

スタンディングヒップアブダクション

使用する筋肉 :
臀部の側面 (大臀筋 )、特に立っている /
支えている脚。 

体位 :
機器の左側または右側  – 外向き

アクセサリ :
足首のハンドグリップ

滑車 :
 スクワット滑車フレーム

開始前に :
シートとレッグエクステンションを取り外し
ます。

キーポイント :
•    臀部の脂肪を落とすためにエクササイ
ズを行わないでください。臀部を小さく
することはありません。股関節の強度と
安定性を高めるために行います。

•    動作範囲は小さくしてください。やり過
ぎは禁物です。

•    脊椎はまっすぐに、腰は水平に保ちます。
脚を横に上げる時に臀部を上げないよ
うにしてください。

•    機器に近い側のプラットフォー
ムの横に立ちます。機器から
遠い方 (外側の脚 ) の足首の
上にハンドグリップをスライド
させます 。 

•    まっすぐ立ち、胸を上げ、腹
筋を締め、下背の緩やかなアー
チを維持します。 

•    ケーブルの抵抗を確保できる
よう位置を調節します。

•    腰と脊椎は静止したままで、グ
リップを取り付けた脚を滑車か
ら離れる方向に、横に動かし
ます (30～ 45度 )。

•    筋肉を緩めずに、ゆっくりと開
始位置に戻ります。

使用する筋肉 :
太ももの内側 (内転筋群 )。支えている脚 
の股関節の外側 (大臀筋 )。

体位 :
機器の左側または右側  – 外向き

アクセサリ :
足首のハンドグリップ

滑車 :
スクワット滑車フレーム

開始前に :
シートとレッグエクステンションを取り外します。

キーポイント :
•   太ももの脂肪を落とすためにエクササイズを
行わないでください。股関節の強度と安定性
を高めるために行います。

•   立っている /支えている脚の前で、ハンドグリッ
プを取り付けた脚を交差させないでください。
動作範囲は小さくしてください。  
やり過ぎは禁物です。 

•   脊椎はまっすぐに、腰は水平に保ちます。脚
を上げる時に腰を上げたり、開始位置に戻る
時に腰を落としたりしないようにしてください。

•    腰と脊椎は静止したままで、グ
リップを取り付けた脚を支えて
いる方の脚に向けてゆっくり動
かします (30～ 45度 )。

•    ゆっくりと脚を開始位置に戻し
ます。

•    機器に近い側のプラットフォーム
の横に立ちます。機器に近い方 
(内側の脚 ) の足首の上にハンド
グリップをスライドさせます。 

•    まっすぐ立ち、胸を上げ、腹筋
を締め、下背の緩やかなアーチ
を維持します。 

•    グリップを取り付けた脚を滑車
に向けて動かすためのスペース
を確保できるよう、機器から離
して位置を調節します。

脚のトレーニング
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胸鎖乳突筋

大胸筋

前部三角筋

三角筋中部

上腕二頭筋

上腕筋

外腹斜筋 

腕橈骨筋

円回内筋

橈側手根 
屈筋 

大腿筋 
膜張筋 
 

腸腰筋

恥骨筋

大腿直筋

外側広筋

内側広筋

長腓骨筋

長趾伸筋

前脛骨筋

後部三角筋

棘下筋

大円筋

三頭筋

広背筋 

中臀筋 

大臀筋 

大内転筋 

大腿二頭筋 

半腱様筋

半膜様筋

僧帽筋

 

前鋸筋

腹直筋

浅指屈筋

長内転筋

腸脛靱帯

薄筋

縫工筋

腓腹筋

ヒラメ筋

筋肉図
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エクササイズの記録

ご自由にプリントアウトしていただき、エクササイズの記録にご使用ください。

エクササイズ 日付 日付 日付 日付 日付 日付

セット数 

反復回数 

抵抗

セット数 

反復回数 

抵抗

セット数 

反復回数 

抵抗

セット数 

反復回数 

抵抗

セット数 

反復回数 

抵抗

セット数 

反復回数 

抵抗

セット数 

反復回数 

抵抗

セット数 

反復回数 

抵抗

セット数 

反復回数 

抵抗

セット数 

反復回数 

抵抗

セット数 

反復回数 

抵抗

セット数 

反復回数 

抵抗

セット数 

反復回数 

抵抗
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エクササイズの記録

エクササイズ 日付 日付 日付 日付 日付 日付

セット数 

反復回数 

抵抗

セット数 

反復回数 

抵抗

セット数 

反復回数 

抵抗

セット数 

反復回数 

抵抗

セット数 

反復回数 

抵抗

セット数 

反復回数 

抵抗

セット数 

反復回数 

抵抗

セット数 

反復回数 

抵抗

セット数 

反復回数 

抵抗

セット数 

反復回数 

抵抗

セット数 

反復回数 

抵抗

セット数 

反復回数 

抵抗

セット数 

反復回数 

抵抗
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Bowflex™減量ガイド 

導入および概要 

Bowflex ™減量ガイドへようこそ。本ガイドは、Bowflex®機器と使用するように設計されており、以下を促進します。 
• 減量および引き締め
• 健康とウェルネスの向上
• エネルギーとバイタリティの向上

エクササイズプログラムまたは新しいヘルス /ダイエットプラン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。機器のコンピューターが計算または測定した値は、参照値として使用してくださいコンソール
に表示される心拍数は近似値であり、参照値として使用してください。

Bowflex ™減量ガイドの 3つの主要素 (質、バランスおよび一貫性 ) に集中することによって、今後 6週間以上、減量目標およ
びフィットネス目標を達成し、維持することができます。

• 質 – このプランでは、より多くの自然食料品を摂取し、摂取カロリーからできるだけ多くの栄養素を吸収することに重点
を置いています。単一原材料 (例えば、果物、野菜、魚類、脂肪分の少ないたんぱく質、卵、豆類、ナッツ類および全
粒穀物類など ) から成る食べ物を主体とするダイエットにより、体が必要とするビタミン、ミネラル、繊維および健康に
良い脂質を摂取します。  

• バランス – 本ガイドに掲載された食事およびスナックメニューには、ワークアウトに燃料を供給できるよう一日を通してエ
ネルギーレベルを一定に保つための、食物繊維または良質な炭水化物、たんぱく質、健康に良い脂質の原料が含まれ
ています。このバランスによって、減量の成功に不可欠な満腹感をより長く感じることができます。 

• 一貫性 – 毎日、同量のカロリー摂取をすることは、代謝作用と思考にとても重要です。ある日過剰にカロリーを摂取して
しまったとしても、埋め合わせをするために、翌日に何も食べなかったり、急激にカロリー量を減らすようなことはしな
いでください。ガイドに従い、軌道修正しましょう！

結果および予想
年齢、開始時の体重および運動レベルによって、結果は異なりますが、平均して 1週間に 1～ 3ポンドの減量、エネルギー
レベルの向上を感じることができます。

長期的な成功のための 5つのコツ 

1.  空腹レベルと水分摂取量含む食事の記録を取る。オンラインでの食事記録、およびモバイルアプリは、www.myfitnesspal.com 
および www.loseit.comから無料で入手可能です。 

2. 毎週体重を測る /体のサイズを測る – それ以上でもそれ以下でもなく。体重の計測は、毎日または一日おきではなく、毎週
行うのが一番です。体重計の針が数日間動かないことで失望するのではなく、進捗状況を追跡し、自分自身をコントロー
ルします。体重は数字に過ぎず、筋肉量の増加や脂肪分の減少に影響を受けるものであることを覚えておいてください。
体がエクササイズと栄養の変化に適応するにつれて、服の着心地が変わり、それがより分かりやすい進捗の指針となります。

3. 分量の計測 – 分量が徐々に増加するのを避けるため、計量カップまたは穀物類 (米、パスタ、シリアル類 )、豆、ナッツ、
油および乳製品にはスプーンを使用します。その他の食品はPortion Sizes Guide (一人前の分量ガイド ) を参照してください。 

4. 事前計画 – 1週間分の食事プランを作成するか、事前に一日の食品を記録します。特に社交行事や外食がある場合に、
プランはあなたを成功に導きます。  

5. 希望する長期習慣の練習 – 短期間のみに集中すると、不健康な食事の選択を容易に正当化してしまいます。贅沢をして
得られる一時的な満足感よりも、よりスリムで、より健康的な自分になることで得られる長期的な満足感に焦点を合わせ
ましょう。

本ガイドの使用方法
• 起きてから 90分以内に朝食を取り、一日を通して、食事およびスナックをバランス良く取ります。  

– 何も食べない状態を 5～ 6時間以上続けないこと。
– 朝食を取る習慣がない場合は、果物を一切れ食べる事から始め、1～ 2時間後にまた何か食べること。朝食を取ら
ないことに体は適応しますが、日中早いうちに食べ始め、夕食の分量を減らせばすぐに空腹感が増すようになります。
代謝作用が機能している良い兆候です。

• 食事のオプションをうまく組み合わせます。
– 分量に細心の注意を払いながら、朝食、昼食および夕食に適切な食事プラン (男性用または女性用 ) を一つ選択する
– 一日分のスナックのオプションを 1～ 2つ選択する
– 1回のスナックを 150カロリー以下のお菓子と置き換える
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– 食事プラン、サンプルオプション、食料品リストを使用して、多様な食事を作り出す
– 提案される食事オプションのたんぱく質、野菜または良質な炭水化物の種類は置き換えが可能以下に例を挙げます。

• 七面鳥をツナと置き換える
• 魚またはシーフードを鶏肉と置き換える
• サラダの代わりに調理した野菜類

• カロリーを摂取します。
– 炭酸飲料、ジュース、コーヒー飲料またはアルコールのような高カロリー飲料を断つ
– 水、甘味を加えていない紅茶またはコーヒーを続ける水分補給を十分に行うために、最低でも一日 1.9リットル  

(64オンス ) の水分を目標にします。
• 食後または食事の合間にも空腹を感じる場合

– 水を飲んで、15～ 20分間待ちます。喉の渇き (またはた退屈 ) を空腹と勘違いすることが多くあります。食べたい
という最初の衝動がおさまるまでじっと待てば、通り過ぎる場合もあります。

– 15～ 20分待った後でも空腹感がある場合は、スナックまたは果物、野菜、たんぱく質を含む少量の食事を取ります。

筋肉量または筋力の増加が目標の場合
• 同じ食事プランを使用しますが、同じ比率で分量を増やして、毎日の合計カロリー量を増やすします。例えば、食事の
たんぱく質および高性能炭水化物の分量を 50%増量します。筋肉量または筋力の増加のために、体が必要とする増加
したカロリー量を補うため、スナックを追加するオプションもあります。

• ワークアウト完了後 30分以内にスナックを一回取り、ワークアウト後の栄養摂取に焦点を合わせます。筋肉の成長と回
復を促すために、果物とたんぱく質 (ヨーグルト、牛乳またはプロテインパウダー ) など、必ず炭水化物と組み合わせて
ください。チョコレートミルクも、良い選択肢です。

食事プランの概要 

減量を促進し、気持ちがいいだけでなく、摂取カロリーを最大限に活用する高品質の栄養素を含む食事プランを提供します。
女性向け食事プランは約 1400カロリー、男性向け食事プランは約 1600カロリーです。自然食品を多く摂取することで得られ
るビタミン、ミネラルおよび抗酸化物質は、最高の健康状態を支えます。このようなカロリー摂取は、多くの人々に健康的な
減量という結果をもたらします。年齢、身長、体重、活動レベルおよび遺伝によって、代謝作用が異なることに留意してくだ
さい。体重、空腹およびエネルギーレベルに細心の注意を払い、必要に応じてカロリー摂取量を調節します。  

55歳以上の方は、以下のガイドラインに従ってください。
• 55歳以上の方の場合は、年齢を重ねるにつれ代謝速度が遅くなるため、カロリー摂取量は少なくなります。一日 3回の
食事に加え、一回のスナックを続けます。

25歳未満の方は、以下のガイドラインに従ってください。
• 25歳未満の方の場合は、より多くのカロリー摂取量が必要になります。活力がない、または極度に空腹を感じる場合は、
スナックを追加します。

朝食    
朝食には、良質な炭水化物、果物、および脂質も含まれるたんぱく質源が含まれます。良質な炭水化物からバランスの取れ
た炭水化物と食物繊維、たんぱく質と脂質と組み合わせた果物によって、一日を通してエネルギーに溢れ、空腹レベルをコ
ントロールします。 

スナック 
スナックは、炭水化物とたんぱく質のバランスが取れており、血糖値を安定させます。これは、空腹を感じることはなく、エ
ネルギーレベルが上下したりしないことを意味しています。 

ポテトチップス、キャンディー、炭酸飲料、クラッカーまたはプレッツェルなどの炭水化物の多い食品を摂取すると、このよう
な現象が生じます。 

昼食および夕食
昼食には、食べ応えのある野菜からの食物繊維と良質な炭水化物を、低脂肪のたんぱく質と組み合わせます。健康に良い脂
質は、料理中に加えられたたんぱく質 (サラダのナッツ類など )、またはドレッシングやソース (オイルとビネガーのサラダドレッ
シングなど ) から摂取できます。

Bowflex™減量ガイド 
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protein

veggies

rich 
carbs

以下に、理想的な一日の概要を示します。
(Portion Sizes Guide (一人前の分量ガイド) を参照してください。)

良質な
炭水化物

たんぱく質/脂質

朝食

昼食

夕食

スナック＃1

スナック＃2

果物
良質な
炭水化物 たんぱく質

健康に良い脂質
良質な
炭水化物

たんぱく質

野菜類

良質な
炭水化物 たんぱく質

健康に良い脂質
良質な
炭水化物 たんぱく質

野菜類

Bowflex™減量ガイド 
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朝食のオプション 果物 良質な炭水化物 たんぱく質 /脂質
果物とナッツのオートミール 
プレーンなオート麦を水で調理しま
す。果物、ナッツ、牛乳、シナモン
および蜂蜜をトッピングします。

ベリー類またはバナナ プレーンなオート麦
(標準またはインスタント )

ナッツと牛乳

エッグマフィン  
卵を調理します。パンをトーストして、
チーズ一枚、ハム一枚、トマトをトッ
ピングし 
ます。

トマト イングリッシュマフィンまたは
サンドイッチシンズ

卵、ハム、チーズ

ヨーグルトパワーパフェ  
ヨーグルトに果物をトッピングしま
す。ナッツ一盛り、大さじ 2～ 3杯
の小麦胚芽、または粉末タイプのア
マニ、大さじ 1杯のオート麦、シナ
モン。

お好みの刻んだ果物 オート麦、小麦胚芽と粉末タ
イプのアマニ

無脂肪のプレーンギリ
シャヨーグルトとナッツ

簡単に持ち運べるピーナツバターとリ
ンゴのサンドイッチ 
パンを焼きます。ピーナッツバター
を塗り、リンゴ 1/2個分の薄切りスラ
イスと小さじ 1杯の蜂蜜をトッピング
します。

スライスしたリンゴ サンドイッチシンズ、パン、
またはベーグルシンズ

ピーナッツバター

昼食および夕食のオプション 脂肪分の少ないたんぱく質 良質な炭水化物 野菜
豚ロース、サツマイモ、サヤイン 
ゲン

グリルまたは焼いた豚ロース 焼いたサツマイモ サヤインゲン

鶏肉の炒めもの
大さじ 2杯の照り焼きソースで味付
けをします。

鶏胸肉または骨なし皮なしも
も肉

玄米または野生米 野菜炒めミックス
(生または冷凍 )

サラダ付きステーキタコス 
(男性 3、女性 2) サルサ、パクチー、
少量の細切りチーズをトッピングし
ます。

フランクまたはサーロインス
テーキ

コーントルティーヤ サラダ

エビまたは白豆と全粉小麦のパスタ、
マリナラソース

エビ (冷凍または生 ) または
カネリーネ豆

全粉小麦のパスタ 蒸したブロッコリー

バンズなしのハンバーガー、オーブ
ンポテト、コーン添え、サラダ
バーガーをグリルします。薄く切っ
たジャガイモをクッキングシートに
広げ、218°C (425°F) で 25～ 30分間
焼きます。

93%脂肪分カットの牛挽肉ま
たは七面鳥の挽肉

オーブン焼きポテト トウモロコシ＋サラダの
付け合わせ

ツナ＆アボガドのラップと野菜スープ
ツナ (1缶 ) を使用します。レタス、
トマト、アボガド、マスタードをトッ
ピングします。

ツナ 食物繊維が多く含まれるラ 
ップ

野菜スープ
(自家製または減塩の 
缶詰 )

Bowflex™減量ガイド 
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スナックのオプション
良質な炭水化物 たんぱく質
中サイズのリンゴ 1個 アーモンド 10～ 15粒
ベビーキャロット 大さじ 2杯のハマス
クラッカー一人前 * ストリングチーズ 1個
エネルギーバーまたはプロテインバー (200カロリー未満 )*

*推奨ブランド一覧は、www.Bowflex.com/Resourcesをご覧ください。

おやつのオプション 
スナック＃ 2を 100～ 150カロリーのおやつと置き換えることができます。毎日おやつを選択することは可能ですが、最高の
健康状態のために、贅沢をするのは週に 3～ 4回に留めておくことをお薦めします。ご自分に最も適した方法を選んでくださ
い。以下にいくつかの例を示します。

• 低脂肪アイスクリーム ½カップ 
• ベイクドポテトチップス小 1袋
• 4オンスのワインまたは 12オンスの低カロリービール
• 3カップのエアーポップコーンまたは低脂肪ポップコーン

3日間のサンプルプラン
上記の食事のオプションを基にした 3日間の典型的なプランは、以下のとおりです。

1日目 2日目 3日目
朝食 エッグマフィン パワーヨーグルトパフェ 果物＋ナッツのオートミール
スナック＃ 1 アーモンドを添えたリンゴ Nut Thins® + ストリングチーズ ベビーキャロットとハマス
昼食 ツナ &アボガドのラップとス

ープ
1日目の夕食の残り 2日目の夕食の残り

スナック 2のオプションまたは
おやつ

棒アイス (½カップ ) エネルギーバー 低脂肪ポップコーン一袋  
(100カロリー )

夕食 エビパスタ 鶏肉の炒めもの バンズ抜きのバーガー

Bowflex™減量ガイド 
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分量ガイド
一覧に記された各品目は一人前です。

    男性 　　     　女性
たんぱく質
卵 2個
5オンスの鶏肉、魚、赤身の肉または豆腐 
2/3カップの豆またはレンズ豆 *
1カップのギリシャヨーグルト * 
1.5オンスのチーズ *

卵 1個
3オンスの鶏肉、魚類、または赤身の肉 
1/2カップの豆またはレンズ豆 *
1/2カップのギリシャのヨーグルト * 
1.5オンスのチーズ *

健康に良い脂質
大さじ 2杯のピーナッツまたはナッツバター * 
小さじ 2杯のオリーブオイル、アマニ油、くる
み油
1/4カップのナッツ類  
中サイズのアボガド 1/3個

大さじ 1杯のピーナッツまたはナッツバター * 
小さじ 1杯のオリーブオイル、アマニ油、くるみ
油
1/8カップまたは大さじ 2杯のナッツ類 (アーモン
ド約 15個 )
中サイズのアボガド 1/4個

良質な炭水化物
1カップの調理した穀物類、1/2カップの生の穀
物類 (オート麦、玄米、キノア、パスタ ) 
中サイズのサツマイモまたはジャガイモ 1個
コーントルティーヤ 2枚 
パン 1切れ (120カロリー相当またはそれ以下
の薄切りパン 2枚 )
イングリッシュマフィン 1個、またはサンドイッ
チシンズ 1枚、または食物繊維が多く含まれる
ラップ 1枚

1/2カップの調理した穀物類、1/4カップの 生の穀
物類
中サイズのサツマイモ 1/2個または標準サイズの
ジャガイモ 1/2個 
普通のジャガイモ
コーントルティーヤ 2枚
パン 1切れ (120カロリー相当またはそれ以下の
薄切りパン 2枚 )
イングリッシュマフィン 1個、またはサンドイッチ
シンズ 1枚、または食物繊維が多く含まれるラッ
プ 1個

果物
中サイズのリンゴ、オレンジまたは梨 1個
小さなバナナ 1本 (手のひらの長さ )
1カップのベリー類または刻んだ果物
1/4カップのドライフルーツ（新鮮または凍結が最適）
野菜類 *  グリーンピースとコーン以外の野菜に制限はありませんが、1/2カップは続けてください。
2カップのホウレンソウまたはレタス = 両手 2
杯分
1カップの生野菜
1/2カップの調理した野菜 
6オンスの減塩野菜ジュース
おやつのオプション
1/2カップの低脂肪アイスクリーム
ベイクドポテトチップス小 1袋
1オンスのダークチョコレート
4オンスのワインまたは 12オンスの低カロリービール
3カップのエアーポップコーンまたは低脂肪ポップコーン

*食品によっては、たんぱく質と炭水化物、またはたんぱく質と脂質の組み合わせになります。

1カップ = 野球ボール

1/2カップ = 電球

1オンスまたは大さじ2
杯 = ゴルフボール

1/4カップナット
= Altoidsの缶

3オンスの鶏肉また 
は肉 = トランプ一組

中サイズのジャガイモ
1個 = コンピューターの

マウス

中サイズの果物一切れ 
= テニスボール

1～1/2オンスのチーズ
 = サイコロ3個

Bowflex™減量ガイド 
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食料品リスト

パン＆穀物
100%全粉小麦パン
発芽穀物パン
低脂肪または全粉小麦イングリッシュマフィン
サンドイッチシンズまたはベーグルシンズ
トウモロコシまたは低炭水化物の全粉小麦トルティーヤ
食物繊維が多く含まれるラップ
プレーンなオート麦 1分または旧式
全粉穀物類 : 玄米、ブルガー、大麦、キノア、クスクス

コツ :100%全粉小麦が第一原料となっているかを確認しましょ
う。ライトブレッドまたはダイエットブレッド 1切れあたり 4g
の食物繊維、または 2切れあたり 5gの食物繊維が含まれて
いるかを確認しましょう。1切れあたり 100カロリー以下のパ
ンを目指します。

乳製品および乳製品代替品
無脂肪プレーンギリシャヨーグルト
ケフィア (ヨーグルトに似た飲料 )
オーガニック低脂肪牛乳
栄養成分が強化されたアーモンドまたは豆乳
チーズ : フェタ、パルメザン、モッツァレラ、低脂肪ハバティ、プ
ロヴォローネ、スイス、ストリングチーズまたは一人用のパック
肉、魚、鶏肉およびたんぱく質
野生の肉
サケ、オヒョウ、ツナ、ティラピア、エビ、 
ナマズ、ホタテ貝またはカニ
豚ロース、ポークチョップ、またはポークロースト
鶏肉または七面鳥の胸またはもも肉 (皮なし )
卵と 100％卵白
赤身の牛肉 : サーロイン、肩ロース、もも、テンダーロイン、
93%赤身 (オーガニックおよび牧草で育てられたものが最適 )
サケまたはツナの缶詰 (水漬け )
無硝酸、低塩分ハム、七面鳥、チキン、またはローストビーフ
豆類全般、乾燥または低塩分缶詰
豆腐およびテンペ
コツ :「Prime (プライム )」カットより、「Choice (チョイス )」ま
たは「Select (セレクト )」カットの肉を選択しましょう。
Prime (プライム ) カットは、より多くの脂質を含んでいます。
加工肉およびソーセージ、ベーコン、ペパロニ、およびホッ
トドックのような模造肉製品の摂取は、週に 1回またはそれ
以下に制限します。
冷凍食品
ソースなしで野菜全般
果物全般
穀物および混合穀物

クラッカー、スナック＆エネルギーバー
無塩ナッツまたはシード類全般
エアーポップコーンまたは低脂
肪ポップコーン
鞘付きの枝豆

エネルギーバー
クラッカー
ハマス

コツ :クラッカー、プレッツェルおよびチップス類は、1週
間に 2～ 3人分の量に制限しましょう。必ず、ハマス、チー
ズまたはナッツ類のようなたんぱく質と一緒に食べましょう。
200カロリー以下、砂糖 20g以下、最低でも 3gのたんぱく質
と3gの食物繊維が含まれるエネルギーバーを選択しましょう。
1人分 130カロリー以下、脂肪分 4gまたはそれ以下のクラッ
カーを選択しましょう。
脂質＆油
アボガド
オリーブ、グレープシード、クルミ、ゴマまたはアマニ油
バター /スプレッド : 原料にトランス脂肪および半硬化油が含
まれていない物を選択しましょう。
コツ :ライトオリーブオイルとは、風味を意味し、カロリー含
有量のことではありません。油とバターは必ず計量してくださ
い。脂質が健康に良いと考えられていても、カロリーは高い
ため、分量はきちんと管理しなければなりません。
ドレッシング、調味料＆ソース
ビネガー : 米、ワイン、バルサミコ
新鮮または乾燥させたハーブとスパイス全般
マスタード
サルサおよびチリソース
高果糖コーンシロップが入っていないマリナラソース
レモンおよびライム果汁
瓶詰めのニンニクとショウガのみじん切り
減塩醤油
コツ :グルタミン酸ナトリウム、着色料および高果糖コーンシ
ロップを含まない製品を選びましょう。1人分 50カロリー以
下のソースを選びましょう。ランチドレッシング、ブルーチー
ズ、アルフレードソースなど、クリームベースのソースやドレッ
シングは避けましょう。

果物、野菜全般は、新鮮または冷凍でも最適な選択です食事ごとにいずれか一つまたは両方が含まれるため、買い物かご
に反映されるはずです。

Bowflex™減量ガイド 
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そのまま続けましょう

減量および変化を維持するためのコツ
• 目標体重に達したとしても、毎週体重を計りましょう。
• 食事の記録を続けましょう。食事プランが定着している場合、順調に継続できるよう、1週おきに食事を記録します。 
「毎日実行しなければならない」と思わないようにしてください。

• 停滞期に備えましょう。数週間または最初の減量から数ヶ月間、体重計の針がまったく動かなくなることがあるかもしれ
ません。これはいたって普通であり、想定内です。より低い体重に体が適応できるようになるための自然過程です。長
期的な目標に焦点を合わせ、成功や変化を喜び、停滞期を乗り越えられるよう、ワークアウトを組み合わせてみましょう。

• 減量を維持するために摂取カロリーを調節しましょう。目標体重に達したら、活動レベルに変化がなければ、1日のカロリー
摂取量を 100～ 200増やすことができます。

• 自分にご褒美をあげましょう。目標を 1つ達成する度に、マッサージ、新しい服、友人や家族との旅行など、食べ物以外
のご褒美を自分にあげましょう。

• 下記の資料を活用して、新しいレシピ、専門家のアドバイス、モチベーションを保つためのサポートなどを見つけてくだ
さい。

資料 

ボウフレック™ウェブサイトからのダウンロード可能なリソース (www.Bowflex.com/Resources)
• 冷蔵庫用の食料品買い物リスト (未記入 )
• 7日間の食事プラン表
• 夕食の追加オプション
• ワークアウト前後の燃料供給ガイド

質問およびサポート
• Bowflexの Facebookページで、質問をする、提案を投稿する、または Bowflex ™のオンライン栄養士とつながりを持つこと
ができます。 

レシピ
• www.wholeliving.com
• www.eatingwell.com
• www.whfoods.org
• www.livebetteramerica.org

オンラインでの食事記録 
• www.myfitnesspal.com
• www.loseit.com

Bowflex™減量ガイド 
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