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お尻から足関節にかけての
下半身の筋肉、関節を使う
マシンです。
「立ち上がり」や「階段の
昇り降り」がラクに行える
ようになることが期待でき
ます！
マシン使用のポイントは
足・膝・股関節が90度にな
るよう調整することです。
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ローイング

肩まわりの筋肉をトレーニ
ングすることによって背中
が曲がるのを防ぎます。ま
た、姿勢が改善することで
体に酸素を取り入れる量が
増え、疲れにくくなります。

「腰部脊柱管狭窄症」と診
断されている方には特にオ
ススメです。

膝関節周囲をトレーニング
することで、膝の曲げ伸ば
しが楽になり、立ち上がり
や歩きはじめの動きがス
ムーズになります。
また、膝まわりの筋力を強
くすることで、「変形性膝
関節症」などの膝の痛みを
軽減する効果もあります。

体幹をトレーニングするこ
とによって、立ち上がりな
どの動作の際に腰を痛めな
いようにします。
姿勢維持のための筋力強化
で、姿勢の改善が期待でき
ます。

肩・肘関節周囲のトレーニ
ングを行うことで、上半身
を支える力がつきます。
胸郭も動かすので呼吸機能
の改善が期待できます。
実は私たちの日常生活の中
では腕を挙げる動作はとて
も少なく、気付かない間に
肩関節の可動域が狭くなっ
ている可能性があります。
チェストプレスでしっかり
動かすことで、着替えのし
やすさにもつながります。

バランスをつかさどる骨盤
回りの筋肉をトレーニング
することで、腰や太ももに
力が入れやすくなり、足の
上りが良くなります。歩行
時のバランスがよくなりま
す。
また、排泄動作が楽になっ
たり、入浴時に湯船に楽に
入ることができます。

利用者さんの今後の楽しい人生のお手伝いが出来
れば光栄です。健康と体力があれば、新しい喜び
もきっと見つかるはずです。
楽しい見学・体験の送迎も行っています！
ご希望の方はこちらまでご連絡ください。
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