
トリム遊具の利用案内

日々を健やかに過ごすためにトリム遊具で身体の
バランスや運動機能を調整してみましょう

◆ストレッチタイプ 4か所

◆トレーニングタイプ 4か所
※8か所ございますので運動してみてください





ストレッチタイプ
①平行棒(Parallel ｂars）

腕力だけでなく体幹や肩の安定も一緒に鍛
えられます

➁背伸ばしベンチ
(Back stretching bench）

背中や胸まわりを伸ばせます

③前屈(Bending over）

太ももの裏や腰回りの筋肉を伸ばせます

④ぶらさがり(Hanging）

背中や腰、お腹のストレッチ効果が期待
できます



トレーニングタイプ
⑤腹筋台(Crunches）

腹筋にしっかり負荷をかけやすい

⑥上体そらし
(Superman pulls）

背中や胸まわりをゆるめられます

⑦上体ひねり(Twisting）

背中と胸まわりの緊張をほぐしやすい

④垂直跳び
(Vertical jumping）

動きの素早さや爆発力をのばしやすい
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