
パーソナル
トレーニングマニュアル

（マシン）



背中» シーテッドロウ（脇締め▶脇開き）

Ｓｔａｒt ➤➤

➤➤Ｇｏａｌ

▶⾻盤、背⾻ニュートラルＰ
▶お腹を引っ込める

▶⾻盤、背⾻ニュートラルＰ
▶お腹を引っ込める
▶肩甲⾻を下制、内転させる

脇締め
▶広背筋
▶僧帽筋（中部・下部）
▶菱形筋

脇開き
▶僧帽筋（中部）
▶菱形筋

▶猫背改善
▶バストアップ
▶デコルテくっきり

▶⾻盤を⽴てるよう⼿の平で抑える
▶指で肩甲⾻下部を内転させるよう誘導する
▶両⼿で肩をホールドし、肩甲⾻を内転&下制させる
▶腰とお腹を両⼿で挟むように押さえて腹圧を上げる

01

－ ターゲット －

－ 効果 －

－ サポート －



背中» プルダウン（肘曲げ）

Ｓｔａｒt ➤➤

➤➤Ｇｏａｌ

▶内腿しめる
▶お腹を引っ込める

▶内腿しめる
▶お腹を引っ込める
▶肩甲⾻を下制、内転させる
▶背⾻を伸展させる

▶広背筋
▶僧帽筋（中部▶下部）
▶菱形筋
▶脊柱起⽴筋
※シーテッドロウより効く

▶猫背改善
▶バストアップ
▶デコルテくっきり

▶腰を触り、腰に⼒を⼊れないようにする
▶指で肩甲⾻下部を内転させるよう誘導する
▶両⼿で肩をホールドし、肩甲⾻を内転&下制させる

０２

－ ターゲット －

－ 効果 －

－ サポート －



背中» プルダウン（スイミング）

Ｓｔａｒt ➤➤

➤➤Ｇｏａｌ

▶内腿しめる
▶お腹を引っ込める
▶肩を内旋し、
⼿の平を外にむける

▶内腿しめる
▶お腹を引っ込める
▶肩甲⾻を下制、
内転させる
▶背⾻を伸展させる

▶広背筋
▶僧帽筋（中部▶下部）
▶菱形筋
▶脊柱起⽴筋

▶猫背改善
▶バストアップ
▶デコルテくっきり

▶腰を触り、腰に⼒を⼊れないようにする
▶指で肩甲⾻下部を内転させるよう誘導する
▶両⼿で肩をホールドし、肩甲⾻を内転&下制させる

０３

－ ターゲット －

－ 効果 －

－ サポート －



胸» プレゼンテーション

Ｓｔａｒt ➤➤

➤➤Ｇｏａｌ

▶⾻盤、背⾻ニュートラルＰ
▶お腹を引っ込める
▶両⼿をヘソの横

▶⾻盤、背⾻ニュートラルＰ
▶お腹を引っ込める
▶両⼿を肩の前
▶肘を伸ばす

▶⼤胸筋
▶上腕三頭筋

▶バストアップ
▶⼆の腕引き締め

▶⾻盤を⽴てるよう⼿の平で抑える
▶指で肩甲⾻の間を触り、
肩甲⾻下部を内転させるよう誘導する

▶両⼿で肩をホールドし、肩甲⾻を内転&下制させる
▶肩を指で押さえて肩甲⾻を下制させる
▶腰とお腹を両⼿で挟むように押さえて腹圧を上げる

０４

－ ターゲット －

－ 効果 －

－ サポート －



体幹» プルオーバー（ストレート）

Ｓｔａｒt ➤➤

➤➤Ｇｏａｌ

▶お腹を引っ込める
▶脇を締めて、両⼿を腰の横
▶肩甲⾻を下制させる

▶お腹を引っ込める
▶脇を締めて、両⼿を肩の前
▶肩甲⾻を下制させる

▶肩甲⾻周りの筋群

▶美姿勢
▶肩甲⾻のポジションを正しい位置へ導く

▶肩を上から押さえて、胸を開かせる
▶肩を指で押さえて肩甲⾻を下制させる
▶お腹を押さえて腹圧を上げる

０５

－ ターゲット －

－ 効果 －

－ サポート －



⼆の腕» トライセプスエクステンション

Ｓｔａｒt ➤➤

➤➤Ｇｏａｌ

▶お腹を引っ込める
▶肘を締めて、両⼿を額の前
▶肩甲⾻を下制させる

▶お腹を引っ込める
▶脇を締めて、両⼿を肩の前
▶肩甲⾻を下制させる

▶上腕三頭筋

▶⼆の腕の引き締め

▶肘を外から押さえて締める
▶肩を指で押さえて肩甲⾻を下制させる
▶お腹を押さえて腹圧を上げる

０６

－ ターゲット －

－ 効果 －

－ サポート －


