
Smith  machineスミスマシン

滋賀ダイハツアリーナトレーニング室・体力測定室

～ 運動・スポーツ応援プロジェクト ～

#0１ ベンチプレス
(大胸筋・三角筋前部) 

①バーを下ろしたとき

胸に付くようにベンチを調節する

[注意点]

腰を反りすぎないように。

②胸に付くまでゆっくり下ろし

元の位置まで上げる
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