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トレーニングマシーン                  
アブドミナル/ 
バックエクステンション 
の使い方を紹介します    

アブドミナル/バッ
クエクステンション
は、1つのマシンで
腹筋や背筋を鍛え
る動作ができるマ
シンです。 
※胸や腕を鍛える
マシンではありませ
ん。 

アブドミナル/バックエクステンション 共通準備フォームの注意点 

準備 
1.腰をパッドにつけてすわり, 
膝が少し曲がるように足を
置く位置を調整します。 
2.肘が伸びる位置にハンド
ルを調整します。 

正しいフォーム 

間違ったフォーム 

肘が曲がってしまうと腕
の筋肉を使ってしまい、
正しい腹筋・背筋のト
レーニングにはなりませ
ん。 

腹筋動作（アブドミナル）の注意点 
 
 

準備が出来たら 
1.肘を曲げず、腕の位置を変えず
息を吐きながら目線を床に落とす
意識で体を倒します。 
2.元に戻すときも、息を吸いお腹
に空気をためる意識でフォームを
変えずに戻します。 
 

  

目線を意識しすぎて頭が
腕の間に入ってしまうと、
腹筋ではなく腕や肩中心
のトレーニングになってし
まいます。 
また腰を痛めることもあ
りますので注意‼ 

  
背筋動作（バックエクステンション）の注意点 

準備が出来たら 
1.肘を曲げずに上体を
棒のようにイメージし、
腰を中心に息を吐きな
がら後ろに倒します。 
2.戻すときは息を吸い
ながらお腹からゆっくり
と状態を戻します。 

①上体をそのままに
肘を曲げてバーを体
に引き寄せると腕の
トレーニングになって
しまいます。 
②上体をそりすぎる
のも間違いで、腰を
痛める場合があるの
で注意‼ 

ノブを引き、肘が伸び
る番号に差します。 

正しいフォーム 

正しいフォーム 

トレーニング時の注意点 
1.プレート(重り）をおろす際もトレーニングです。ゆっくりと戻しましょう。 
2.使っている筋肉を意識しましょう。 

間違ったフォーム 

間違ったフォーム 

間違ったフォーム 
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マシーン別使用筋肉一覧：ニュースレター第34号参照 

ハンドル調整ノブ 足置き場調整ノブ 

プレート（重り）の調整 

ノブを引っ張り、膝
が軽く曲がる番号
に差します。 

刺さっているピン
を抜き差しします。 

目安:3秒で体を前に倒し、3秒でもとに戻す          
⇒10回繰り返す 

目安:3秒で体を後ろに倒し、3秒でもとに戻す 
⇒ 10回繰り返す 

マシンは大切に使ってね。使い
終わったら、次に利用する人の
ために、清掃をお願いします。 

パッド 

① ② 

※佐倉市民体育館ホームページより見ることができます。 
 初心者講習会：毎月第1,3の月・木曜日 午後2時から30分程度 要予約  ※受講しなくてもマシンをご利用になれます。 


