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トレーニング
ルームを
体験する❶体成分分析

　体を構成する基本成分である体水
分・タンパク質・ミネラル・体脂肪を
定量的に分析します。
　筋肉や脂肪が体の上下、左右にどれ
だけあるのかを示してくれるので、ど
こを鍛

きた

えたいかの参考になります。

　「チェストプレス」と「フライ」
は、肩周りの三角筋や大胸筋など
に刺激を与えながらトレーニング
ができます。

❹肩周り・大胸筋を鍛える

❺腕・背筋・大円筋を鍛える
　「ラットアイソレーター」と「ラット
プルダウン」は、腕や背筋、肩関節の動
作に関わるインナーマッスル（大円筋）
などを鍛えることができます。

❻脚・腿
もも

を鍛える
　「レッグプレス＆カーフレイ
ズ」と「シーテッドレッグカー
ル」は、太ももやお尻、ふくら
はぎなど下半身の筋肉を鍛える
ことができます。

　脂肪の燃焼に効果的な有酸素運動。
エアロバイクのほか、ランニングマシ
ンであればスピード調整でウォーキン
グから気軽にはじめられます。

❸有酸素運動❷体を整える
　音波振動を発生させる全身運動機
器に 10 分間乗ることで、体全体に
刺激が伝わります。ウォーミングアッ
プやクールダウンにオススメです。
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よい筋肉バランスですね！全体的にトレーニングしましょう。

筋トレも
本格的に
できますね！

新しくなった
マシンで
がんばります！

体力ありますね。　ブラボー！

どんな運動を
すればイイで
すか？

これは楽しい！
少しペースアップ。

初めて使う
マシンでも
安心して使えます！

総合格闘家
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体験を前に…
・動きやすい服装に着替えます
・内ばきを履きます
・各マシンの使い方などの説明    
 を受けます

体験者

チェストプレス

フライ

レッグプレス＆
カーフレイズ

シーテッド
レッグカール

ラットアイソレーター

ランニングマシン

エアロバイク

ラットプルダウン

操作パネルに「かき氷」や「果物」操作パネルに「かき氷」や「果物」
などの消費カロリーが表示され、などの消費カロリーが表示され、
飽きずに取り組めます！飽きずに取り組めます！

  いまからはじめる
「健康生活」のススメ

特 集

◆ FIGHT DO（ファイドゥ）
　脂肪を燃焼し、心肺機能を強化できるエクササ
イズ「カーディオワークアウト」。キックボクシン
グやムエタイなどの動きをベースに、エネルギッ
シュでモチベーションの上がる音楽に合わせて、
カロリーを消費します。柔軟性や俊敏性、持久力を
養うことができるプログラムです！
30 分レッスンでの消費カロリー：400kcal

※ほかにも多種多様なバーチャルスタジオのプログラムを用意しています。

バーチャルスタジオも新設！バーチャルスタジオも新設！
◆ UBOUND（ユーバウンド）
　最大の力で動いても、まだまだエネルギーがみ
なぎっていることを感じる不思議な魅力を持った
ミニトランポリン。関節に優し
いエクササイズは、夢中になっ
ているうちに脂肪を燃焼してく
れるプログラムです！
30 分レッスンでの消費カロリー：250kcal

バーチャルスタジオでは、フィットネス動画にバーチャルスタジオでは、フィットネス動画に
合わせて体を鍛えることができます。合わせて体を鍛えることができます。開放的な空間のスタジオA開放的な空間のスタジオA

有酸素運動なら
こちらも

オススメ！

●問合せ　ビジョンよしだ　☎ 0256•93•6600
　　　　　社会教育課 スポーツ推進係　☎ 0256•77•8368


