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トレーニングマシーン                  

レッグカール/エクステンション 

 の使い方を紹介します！！    

間違ったフォーム 

ももの前側を鍛える ： 蹴り上げ動作（レッグエクステンション） 準備の注意点 

ももの前側を鍛える : 蹴り上げ動作（レッグエクステンション） 実施の注意点 

トレーニング時の注意点 
1.プレート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.呼吸は力を入れる時に吐いて、戻す時の吸うように意識しましょう。 

3.使っている筋肉を意識しましょう。 

使用後は 
マシーンを 

拭いてきれい
に使ってね 
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マシーン別使用筋肉一覧：第34号ニュースレターを参照 

シートの 

調整 

自宅で出来るトレーニング ももの前側 

背もたれ調整ノブ 足位置調整ノブ すねバッド調整
ノブ 

レバーを引いて
パッドが足首に
来るように調整
します。 

印 

1.ひざを印に合わせるよ

うに背もたれを調整し、腰
をしっかりと背もたれにつ
け座ります。 

2.すねにパッドがくるよう

にすねパッドを調整しま
す。 

3.ハンドルを握ります。 

腰が浮いてしまう
と腰に負担がかか
り痛めてしまう可
能性があります。 

ひざの位置がず
れるとひざに負担
がかかり痛めてし
まう可能性があり
ます。 

1.足が出来るだけ水
平にまっすぐなるよう
にパッドを前上に押し
上げます。 

2.反動を使わずに
ゆっくりと最初の状態
に戻り、再度パッドを
押し上げます。 

つま先が前
を向いてし
まうとすね
の筋肉を
使ってしま
い、ひざが
上手く動か
せません。 

仰向けになり、片膝を曲げ、片足の脚を伸ばす。両手は体の
横におく。伸ばした方の脚をゆっくりと上げ、ゆっくりと戻しま
す。 

※脚を高く上げすぎないように注意 

※※動作の途中で腰が反らないように行ってください。 

ノブを引き、膝
が印にあう番
号に調整しま
す。 

レバーを引いて、
下に来るように
調整します。 

レッグカール
/エクステン
ションは、1

つのマシン
でももの前
側と後ろ側
の筋肉を鍛
えることがで
きるマシンで
す。 

アブドミナル/バックエクステンションの使い方：第39号ニュースレターを参照 

ヒップアブダクション/アダクションの使い方：第43号ニュースレターを参照 

レッグプレスの使い方：第44号ニュースレターを参照 

レッグカールの使い方：第45号ニュースレターを参照 

発行：指定管理者㈱オーエンス 


