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 問い合わせ：佐倉市民体育館 tel.486-1041 

他の利用者に迷惑を掛けないように 

ご利用ください。                  

監修：佐倉市民体育館 

   スポーツ事業部 

       吉永直茂 
ショルダープレス 

ワンハンドステーション 
  

ワンハンドステーション 
  

脊柱起立筋群 

アブドミナル/ 
バックエクステンション 

アブドミナル/ 
バックエクステンション 

レッグプレス 

レッグエクステンション/レッグカール 

  

アッパーバック
ステーション 

ヒップアダクション/アブダクション 

大内転筋 

ランニングマシーン・・・3台 

エアロバイク系   ・・・5台 

アークトレーナー  ・・・2台 

フリーウエイト系マシーン ・・・4台 

筋力系マシーン   ・・・9台 

その他、ダンベル、血圧計など 

トレーニング室 

人体筋肉図は㈱法研のHPを参考に作成しています。 

筋肉の仕組みを
知って、効率的に
鍛えるのぢゃ!! 

トレーニング室のマシーン 
◇効果の一例を紹介します◇ 

混み合っているときは譲り
あってご利用ください 

２時間まで：210円（市内）・延長可 

トレーニング室の様子 

初心者講習会：要申込 

毎月第1,3の月・木曜日 

受講しなくても利用できます。 
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