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安全上安全上安全上安全上のののの注意注意注意注意事項事項事項事項    1111【【【【必必必必ずおずおずおずお守守守守りくださいりくださいりくださいりください。】。】。】。】    

ここに示した警告サインと図記号表示は、製品を安全に正しくお使いいただき、 

  お使いになる人や他の人への危害や損害を未然に防止するものです。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

警告サイン            内   容 

  

この表示の欄は、人が死亡又は重症などを負う可能性が想定される 

内容を表示します。 

       

この表示の欄は人が障害を負う可能性又は物的損害のみが発生する 

可能性が想定される内容を示します。 

 
警告警告警告警告    

注意注意注意注意    

● お守りしていただく内容の種類を次のような絵表示区分し説明しています。絵表示の一例 

  
このような絵表示は 気をつけていただきたい 「注意喚起」内容です。 

   
このような絵表示は してはいけない「禁止」内容です。 

  
このような絵表示は 必ず実行していただく「強制」内容です。 

    

本機は、健康な人を対象とした商品です。心臓病・高血圧症・糖尿病・呼吸器疾患 

変形性関節症・リウマチ・痛風・妊娠中の方、その他の病気や障害のある方、リハビリ

を目的とする人は、必ず医師とご相談の上、ご使用してください。 

● 自己判断は、健康を害する恐れがあります。 

 

運動中に、身体に異常（めまい・冷や汗・吐き気・脈拍の乱れ・動悸など）を 

感じた時はただちに運動をやめてください。 

● 健康を害する恐れがあります。 

警告警告警告警告    

 

 
ご使用中、ウエイト部等可動している箇所に触れないでください。 

● ウエイト部に挟まれたり、可動部に接触してケガをする恐れがあります。 
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安全上安全上安全上安全上のののの注意事項注意事項注意事項注意事項    ２２２２    

        １１１１．．．．ごごごご使用時使用時使用時使用時にににに守守守守っていただきたいことっていただきたいことっていただきたいことっていただきたいこと    

    

    

    

    

    

    

    

    

        ２２２２．．．．組組組組みみみみ立立立立てててて時時時時にににに守守守守っていただきたっていただきたっていただきたっていただきたいこといこといこといこと    

    

    

    

    

    

    

    

    

        ３３３３．．．．設置時設置時設置時設置時にににに守守守守っていただきたいことっていただきたいことっていただきたいことっていただきたいこと    

    

    

    

    

    

    

    ４．ご使用時に守っていただきたいこと 

    

    

    

    

    

            

                        

        

 

 注意注意注意注意    

◆ 運動前に必ず準備運動を行ってください。 

◆ 長時間の運動はかえって疲労の原因になります。 

◆ ワイヤーケーブル固定部が確実に取り付けられ固定されているかをご使用前に必ず 

確認してください。 

◆ 飲食直後や疲労時、又は体力の状態が正常でない時は運動を行わないでください。 

 
◆ 各種運動ができる十分なスペースを確保してください。 

◆ フレーム等固定部の、ボルト・ナット等が確実に取付けられているかを確認ください。 

◆ 各可動部を動かし、滑車がスムーズに動くかを確認してください。 

◆ 本機は重量物であるため、無理な姿勢で持ち上げたり、支えたりしないでください。 

 注意注意注意注意    

 注意注意注意注意    

 

 

◆ 水平で硬い床の上で使用し、設置して不安定になる場所には置かないでください。 

◆ 屋外や直射日光の当たる場所、湿気の多い場所は避けてください。 

 注意注意注意注意    

 

 

 

◆ 日頃運動をされていない方は、徐々に運動強度を上げてください。 

◆ ご年配の方や、体の不自由の方がご使用される場合は、必ず付き添いの方のもとで 

ご使用ください。 

◆ 運動に適した服装や靴を履いてください。 

◆ ウエイトご使用時は１人にてご使用ください。 

◆ トレーニング以外の目的に使用しないでくだい。 
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５５５５．．．．移動時移動時移動時移動時にににに守守守守っていただきたいことっていただきたいことっていただきたいことっていただきたいこと    

    

    

    

    

 

        組組組組みみみみ立立立立てをてをてをてを行行行行うううう前前前前にににに！！！！    
    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

ごごごご用意用意用意用意していただきますとしていただきますとしていただきますとしていただきますと便利便利便利便利なななな工具工具工具工具等等等等    

    モンキースパナモンキースパナモンキースパナモンキースパナ    ２２２２本本本本        スパナスパナスパナスパナ１２１２１２１２・・・・１３１３１３１３・・・・１１１１４４４４・・・・１７１７１７１７・・・・１９１９１９１９・・・・２１２１２１２１・・・・２４２４２４２４・・・・２６２６２６２６ｍｍｍｍｍｍｍｍ    

各各各各２２２２本本本本    木木木木ハンマーハンマーハンマーハンマー    

    グリスグリスグリスグリス油油油油    （（（（滑車潤滑用滑車潤滑用滑車潤滑用滑車潤滑用））））    

    

定期的定期的定期的定期的メンテナンスメンテナンスメンテナンスメンテナンス（（（（日常日常日常日常のののの点検事項点検事項点検事項点検事項））））    

● ケーブルケーブルケーブルケーブル等弛等弛等弛等弛みをみをみをみを定定定定期的期的期的期的にににに点検点検点検点検してくださいしてくださいしてくださいしてください。（。（。（。（滑車部滑車部滑車部滑車部にににに潤滑剤潤滑剤潤滑剤潤滑剤のののの噴霧噴霧噴霧噴霧））））    

ケーブルケーブルケーブルケーブルがががが、、、、ゆるんだままごゆるんだままごゆるんだままごゆるんだままご使用使用使用使用されますとされますとされますとされますと滑車滑車滑車滑車からからからから脱線脱線脱線脱線ししししケーブルケーブルケーブルケーブルのののの    

被服被服被服被服がはがれがはがれがはがれがはがれワイヤーワイヤーワイヤーワイヤーがががが切切切切れやすくなりますれやすくなりますれやすくなりますれやすくなります。。。。又又又又、、、、滑車滑車滑車滑車もももも傷傷傷傷めますめますめますめます。。。。    

● ごごごご使用時使用時使用時使用時にににに振動振動振動振動・・・・ガタガタガタガタつきつきつきつき（（（（ボルトボルトボルトボルト・・・・ナットナットナットナットのゆるみのゆるみのゆるみのゆるみ））））・・・・異音異音異音異音はないかはないかはないかはないかをををを    

確認願確認願確認願確認願いますいますいますいます。。。。    

 

 注意注意注意注意    

設置場所に十分なスペースを確保してください。 

狭い場所に設置されますと、トレーニングがしにくくなり、それにともない危険が 

生じる場合があります。 

◆ 畳の上に設置される場合は１０ｍｍ以上の硬い板を全面に敷いてください。 

◆ 組み付け時、一度にボルトを増し締めするところ以外は、はじめ仮締めし最後に増し締め

  してくだい。一度に組み付けますと、のちのち組みにくくなることがありますし、微調整

がしにくくなります。 

◆ ナットはロックナットになっており、手では締め付けることができませんので 

必ず工具で締め付けてください。 

◆ 移動時は本機の押し下げ過ぎや傾けすぎに気をつけてください。 

◆ 引きずるように移動しないでください。 

 
注意 
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部品部品部品部品リストリストリストリスト    １１１１    
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部品部品部品部品リストリストリストリスト    ２２２２    

取付済 

取付済 

取付済 

取付済 

取付済 

取付済 

取付済 

取付済 
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部品部品部品部品リストリストリストリスト    ３３３３    

取付済 

取付済 
 

取付済 

４
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部品部品部品部品リストリストリストリスト    ４４４４  
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部品部品部品部品リストリストリストリスト    ５５５５    
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 １．ベースフレーム（１）とＵ型フレーム（４）をボルト（ＢＨ９）ワッシャー（Ｗ２）ナット（ＮＥ１）で仮締めする。 

２． バーティカルビーム（３）をベースフレーム（１）へボルト（ＢＨ５）ワッシャー（Ｗ９）ナット（ＮＥ２）で仮締

め。 

３． シートサポート（５）をバーティカルビーム（３）下部へボルト（ＢＨ１７）ワッシャー（Ｗ２）ﾅｯﾄ(NE2)で固定

し 

シートサポート 下部へエンドキャップ（２６）をはめ込む。（取付済） 

４． レッグエクステンションフレーム（６）をシートサポート（５）へ、ブッシング（３５）（取付済）２ケをはめ込

み、 

ボルト（ＢＨ３９）ワッシャー（Ｗ９）ナット（ＮＥ２）で固定。レッグフレームがスムーズに動く程度に固定

する。 

５． シートアジャスター（８）をシートサポート（５）に差込み、ポップピン（２８）で固定する（取付済） 

（高さ位置調整） 

６． シートアジャスター（８）に座席ｼｰﾄ(20)をボルト（ＢＨ１２）ワッシャー（Ｗ１２）で取り付ける。 

７． レッグバー（４２）をシートアジャスター（８）の先端に差込み、パッド（２２）を両側からはめ込み、 

プラグキャップ（４６）を取り付ける。                                         

８．ラバーストッパー（２９）をバーティカルフレーム（３）とレッグフレーム（６）に取り付ける。（取付済） 

９．滑車（３２）をレッグフレーム（６）にボルト（ＢＨ９）ワッシャー（Ｗ２）スチールブッシュ（３６）２ケ 

   ナット（ＮＥ１）で固定する。 

   上記と同様にバーチカルフレーム（３）にも３箇所取り付ける。 

１０．シートサポート（５）に滑車（３２）をボルト（ＢＨ１７）ワッシャー（Ｗ２）スチールブッシュ（３８） 

   サポート金具（３０）で取り付ける。組み立て方法１を参照してください。 

１１．ベースフレーム（１）に滑車（３２）をボルト（BH６）ワッシャー（W２）ｽﾁｰﾙブッシュ（３８）ナット（ＮＥ１） 

で固定する。さらに滑車（３２）をボルト（ＢＨ９）ワッシャー（Ｗ２）ブッシュ（３６）２ケ 

ナット（ＮＥ１）で固定する。 

１２．各フレーム先にプラスチックカバー・及びラバーゴムキャップを取り付ける。（取付済） 

   ＊エンドキャップ（２４）３ケ （２７）４ケ （４１）２ケ ゴムキャップ（２６）３ケ 

１３．組み立て方法１のようにレッグエクステンションフレーム(6)にレッグバー(42)を差し込みパッド（２２）を

両側からはめ込みプラグキャップ(46)を取り付ける。 

1４．組み立て方法１のようにバーチカルフレーム(3)にボルト(BH10)ワッシャー(W2)ナット(NE1)を取り付け

る。 

１５．ガイドロット（１７）２本をベースフレーム（１）に差し込む。 

      注意注意注意注意！！！！ガイドロットガイドロットガイドロットガイドロット内内内内にねじにねじにねじにねじ切切切切りがあるりがあるりがあるりがある方方方方がががが上上上上になりますになりますになりますになります。。。。    

   上部にてボルトで固定   下部は固定しません！  

   ガイドロッドが倒れてくる恐れがありますのでしっかり支えて下ださい。 

 

    

組組組組みみみみ立立立立てててて方法方法方法方法    １１１１    
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組組組組みみみみ立立立立てててて方法方法方法方法    ２２２２    

１． ガイドロッド（１７）２本にウエイトスプリングクッション（１８）２ケを入れ, 

平ワッシャー（Ｗ３）を２枚、ウエイトプレート（１６）１４枚を孔を下向きに図のように入れる。 

その上にトッププレートセット（１５）を入れる。ウエイト調整ピンをいずれかの孔に差し込む。 

ウエイトプレートは静かに入れてください。怪我や本体損傷の恐れがあります。 

２． トップフレーム（２）をバーティカルフレーム（３）に乗せボルト（ＢＨ９）２本ワッシャー（Ｗ２）４枚 

ナット（ＮＥ１）２ケ・ボルト（ＢＨ２０）１本・ワッシャー（Ｗ２）２枚・ナット（ＮＥ１）１ケで仮締めする。 

同時にガイドロッドの上部もトップフレームの孔に合わせ、ボルト（ＢＨ７）２本・ワッシャー(W2)２枚で固

定。 

３． トップフレーム（２）に滑車（３２）をボルト（ＢＨ９）３本・ワッシャー（Ｗ２）６枚・スチールブッシング（３６）６ケ

ナット（ＮＥ１）３ケにて ３箇所取り付ける。 

４． トップフレーム中央にブロンズブッシング（３４）（取付済）を取り付け、エンドキャップ（４１）（取付済）を 

３箇所へ取り付ける。 

５． バックサポート（９）に背もたれシート（２１）をボルト（ＢＨ１２）２本 平ワッシャー（Ｗ１２）で固定し 

エンドキャップ（２７）（取付済）を２ケ取り付ける。 

図のように、バックサポート（９）にボルト(BH8)ワッシャー(W2)を取り付ける。 

６． バックサポートにエンドキャップ（２５）（２７）をはめこみバーティカルビーム（３）へ差し込む。（取付済） 

テンションポップピン（２８）で固定する。（取付済）                                   

組組組組みみみみ立立立立てててて方法方法方法方法    ３３３３    

1. プレスアーム（７）をトップフレーム（２）へ、ボルト（ＢＨ１９）１本平ワッシャー（Ｗ１１）２枚 

ナット（ＮＥ３）で固定。注意！ アームがスムーズに動く程度に固定する。 

２．アームハンドル（１２Ｒ・１２Ｌ）をプレスアームに固定。（締めすぎないように注意してください。） 

  ブロンズブッシング（３４）を図のように片側に２ケ入れ（両側で４ケ）（取付済）平ワッシャー（Ｗ１１）２枚ナット

（ＮＥ３）２ケで固定。プレスアーム孔にポップピン（３１）２ケを入れ適当な位置にて固定する。 

３．ローアーム（１１）２本をボルト（ＢＨ６）２本平ワッシャー（Ｗ２）４枚ナット（ＮＥ１）２ケで固定 

  更にボルト（ＢＨ９）２本平ワッシャー（Ｗ２）４枚ナット（ＮＥ１）２ケで固定。 

４．滑車（３２）２ケをボルト（ＢＨ２１）２本平ワッシャー（Ｗ２）４枚ﾅｯﾄ(NE1)2ケ・スチールブッシング（３７）４ケを使

い固定。 

ウエイトプレート（１４）１ｋｇのご使用方法 

通常のウエイトプレート（１６）は１枚４ｋｇです。１ｋｇ単位で 

ご使用（調整）されたい場合は、右図のように１ｋｇプレートを 

トッププレート（１５）の上に乗せてください。 
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      注意注意注意注意！！！！        トレーニングトレーニングトレーニングトレーニングにおけるにおけるにおけるにおける注意点注意点注意点注意点！！！！    

◆◆◆◆    体調体調体調体調のののの悪悪悪悪いいいい時時時時はははは思思思思いきっていきっていきっていきって中止中止中止中止するするするする。。。。    

◆◆◆◆    自分自分自分自分のののの体力体力体力体力とととと筋力筋力筋力筋力にににに合合合合わせてわせてわせてわせてトレーニングトレーニングトレーニングトレーニングするするするする。。。。    

◆◆◆◆    食後少食後少食後少食後少なくともなくともなくともなくとも１１１１時間時間時間時間程度程度程度程度ははははトレーニングトレーニングトレーニングトレーニングをさけるをさけるをさけるをさける。。。。    

◆◆◆◆    強度強度強度強度なななな重量重量重量重量はははは徐徐徐徐々々々々にににに強強強強くするくするくするくする。。。。    

◆◆◆◆    開始前開始前開始前開始前ののののウォーミングアップウォーミングアップウォーミングアップウォーミングアップ（（（（準備運動準備運動準備運動準備運動////ストレッチストレッチストレッチストレッチ））））とととと終了後終了後終了後終了後のののの    

        （（（（整理運動整理運動整理運動整理運動））））をををを行行行行うううう。。。。    

◆◆◆◆    栄養栄養栄養栄養はたんぱくはたんぱくはたんぱくはたんぱく質質質質・・・・炭水化物炭水化物炭水化物炭水化物・・・・カルシウムカルシウムカルシウムカルシウム・・・・ビタミンビタミンビタミンビタミン・・・・ミネラルミネラルミネラルミネラルををををバランスバランスバランスバランスよくよくよくよく摂取摂取摂取摂取するするするする。。。。    

◆◆◆◆    チェストプレスチェストプレスチェストプレスチェストプレス等等等等ののののトレーニングトレーニングトレーニングトレーニングをするをするをするをする際際際際    肘肘肘肘    膝等関節膝等関節膝等関節膝等関節はははは絶対絶対絶対絶対ににににロックロックロックロックしないようにしないようにしないようにしないように！！！！    

        関節関節関節関節をををを伸伸伸伸ばしきるとばしきるとばしきるとばしきると関節関節関節関節をををを痛痛痛痛めるめるめるめる原因原因原因原因となりますとなりますとなりますとなります。。。。    

◆◆◆◆    ウエイトウエイトウエイトウエイトをををを可動可動可動可動させたさせたさせたさせた後後後後、、、、いきなりいきなりいきなりいきなり手手手手をををを離離離離したりしないでゆっくりしたりしないでゆっくりしたりしないでゆっくりしたりしないでゆっくり（（（（ウエイトウエイトウエイトウエイトをををを下下下下ろしてろしてろしてろして））））    

        戻戻戻戻してくださいしてくださいしてくださいしてください。。。。    

ラットバーラットバーラットバーラットバー・・・・カールバーカールバーカールバーカールバーをごをごをごをご使用使用使用使用のののの場合場合場合場合（（（（必必必必ずずずずチェーンチェーンチェーンチェーンをををを付付付付けるけるけるける））））    
    

                                  
                                

    
    
    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

        
                
定期定期定期定期点検点検点検点検    
本体本体本体本体のぐらつきのぐらつきのぐらつきのぐらつき、、、、可動部可動部可動部可動部のゆるみのゆるみのゆるみのゆるみ・・・・ワイヤーワイヤーワイヤーワイヤーのたるみをのたるみをのたるみをのたるみを確認確認確認確認してくださいしてくださいしてくださいしてください。。。。    

ワイヤーワイヤーワイヤーワイヤーがたるんできたがたるんできたがたるんできたがたるんできた場合場合場合場合はははは早急早急早急早急にににに調整調整調整調整をしてくださいをしてくださいをしてくださいをしてください。。。。    

そのままそのままそのままそのまま使用使用使用使用されますとされますとされますとされますとワイヤーワイヤーワイヤーワイヤーがががが滑車滑車滑車滑車からからからから脱線脱線脱線脱線しししし被覆被覆被覆被覆がはがれがはがれがはがれがはがれ    

ワイヤーワイヤーワイヤーワイヤーがむきだしになりがむきだしになりがむきだしになりがむきだしになり滑車滑車滑車滑車までまでまでまでキズキズキズキズがつきがつきがつきがつき可動不良可動不良可動不良可動不良となりますとなりますとなりますとなります。。。。    

ワイヤーワイヤーワイヤーワイヤー（（（（滑車接触部滑車接触部滑車接触部滑車接触部））））にににに絶絶絶絶えずえずえずえずグリスグリスグリスグリス等潤滑剤等潤滑剤等潤滑剤等潤滑剤をををを噴霧噴霧噴霧噴霧していただきますとしていただきますとしていただきますとしていただきますと    

ワイヤーワイヤーワイヤーワイヤーのののの寿命寿命寿命寿命もももも長長長長くなりますくなりますくなりますくなります。。。。    
ワイヤーワイヤーワイヤーワイヤーのののの交換時期交換時期交換時期交換時期    
ワイヤーワイヤーワイヤーワイヤーのののの黒黒黒黒いいいい被覆被覆被覆被覆がはがれてきたらがはがれてきたらがはがれてきたらがはがれてきたら交換交換交換交換のののの時時時時期期期期となりますとなりますとなりますとなります    

おおおお早早早早めにめにめにめに販売店販売店販売店販売店へごへごへごへご連絡願連絡願連絡願連絡願いますいますいますいます。。。。 

トレーニングトレーニングトレーニングトレーニングをするをするをするをする前前前前にににに    

フリー位置 

左図左図左図左図のようにのようにのようにのように指指指指ででででチェーンフックチェーンフックチェーンフックチェーンフックのののの真真真真んんんん中中中中をををを押押押押さえさえさえさえ、、、、    
それぞれのそれぞれのそれぞれのそれぞれのワイヤーワイヤーワイヤーワイヤー先先先先のののの金具金具金具金具にににに取取取取りりりり付付付付けてくださいけてくださいけてくださいけてください。。。。    
チェーンチェーンチェーンチェーンはははは適当適当適当適当なななな位置位置位置位置でででで調整調整調整調整してくださいしてくださいしてくださいしてください。。。。 

注意注意注意注意！！！！トライセップトライセップトライセップトライセッププッシュプッシュプッシュプッシュダウンダウンダウンダウン・・・・アームカールアームカールアームカールアームカール    のののの運動運動運動運動をするをするをするをする場合場合場合場合    
（（（（バーバーバーバーをををを使用使用使用使用するするするする））））はははは必必必必ずずずずチェーンチェーンチェーンチェーンをををを取取取取りりりり付付付付けけけけ器具器具器具器具にににに近近近近いいいい距離距離距離距離でででで運動運動運動運動してくださいしてくださいしてくださいしてください。。。。    
チェーンチェーンチェーンチェーンをををを付付付付けずけずけずけずワイヤーワイヤーワイヤーワイヤーをををを引引引引きすぎますときすぎますときすぎますときすぎますとウエイトプレートウエイトプレートウエイトプレートウエイトプレートがががが    
上部上部上部上部のののの滑車滑車滑車滑車にににに接触接触接触接触しわれてしまうしわれてしまうしわれてしまうしわれてしまうことがありますことがありますことがありますことがあります。。。。 

バタフライバタフライバタフライバタフライ・・・・チェスチェスチェスチェストトトトプレスプレスプレスプレスののののトレーニングトレーニングトレーニングトレーニングををををすすすするるるる場合場合場合場合    

アームアームアームアームををををフリフリフリフリーーーーのののの位置位置位置位置ににににすすすするるるる。。。。バタフライバタフライバタフライバタフライノブノブノブノブをををを持持持持ちちちち上上上上げげげげてててて回回回回ししししアームアームアームアームをををを

ロックロックロックロック位置位置位置位置ににににすすすするるるる。。。。チェスチェスチェスチェストトトトプレスプレスプレスプレス固定位置固定位置固定位置固定位置ははははピンピンピンピンがががが下部下部下部下部（（（（溝溝溝溝にににに入入入入るるるる））））にににに

ななななりりりりまままますすすす。。。。    

溝 
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トレーニングメニュートレーニングメニュートレーニングメニュートレーニングメニュー    １１１１    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

 
 
 

 

レッグエクステンションレッグエクステンションレッグエクステンションレッグエクステンション    

大腿四頭筋大腿四頭筋大腿四頭筋大腿四頭筋    

 

シートに腰かけ両足首をパ

ッドに当てまっすぐ膝を伸

ばす 

動作を繰り返す。 

スタンディングレッグカールスタンディングレッグカールスタンディングレッグカールスタンディングレッグカール    

大腿二頭筋大腿二頭筋大腿二頭筋大腿二頭筋・・・・下腿下腿下腿下腿    

 

立ったままプレスアーム 

フレームにつかまり、足首 

を下部のパッドに足（裏）を 

かけて後方に蹴り上げる動作

を繰り返す。 

スタンディングアームカールスタンディングアームカールスタンディングアームカールスタンディングアームカール    

上腕二頭筋上腕二頭筋上腕二頭筋上腕二頭筋・・・・鳥口腕筋鳥口腕筋鳥口腕筋鳥口腕筋    

前腕屈筋前腕屈筋前腕屈筋前腕屈筋    

必必必必ずずずずチェーンチェーンチェーンチェーンをををを使用使用使用使用するするするする    

ハンドルをアンダーグリップ 

で握り腰の前からひじを深く

曲げ肩まで巻き上げる動作を

繰り返す 
 

ワンアームロウワンアームロウワンアームロウワンアームロウ    

三角筋三角筋三角筋三角筋・・・・上腕二頭筋上腕二頭筋上腕二頭筋上腕二頭筋    

必必必必ずずずずチェーンチェーンチェーンチェーンをををを使用使用使用使用すすすするるるる    

中腰状態で片手でハンドル

バーの中心部をオーバーハ

ンドでにぎり、もう片方はひ

ざに手をそえ、肘の曲げ伸ば

しを繰り返す 

 

ハイパーエクステンションハイパーエクステンションハイパーエクステンションハイパーエクステンション    

広背筋広背筋広背筋広背筋    

必必必必ずずずずチェーンチェーンチェーンチェーンをををを使用使用使用使用するするするする    

前傾姿勢でハンドルバーを 

オーバーハンドで握り胸上部

で固定し、そのまま背中を 

後方へおこし繰り返す 

  

チェストプレスチェストプレスチェストプレスチェストプレス    

大胸筋大胸筋大胸筋大胸筋・・・・三角筋三角筋三角筋三角筋・・・・    

上腕三頭筋上腕三頭筋上腕三頭筋上腕三頭筋    

（アームを固定位置にする） 

プレスアームハンドルを握り、

腕を前方にひじを伸ばす 

戻す時は負荷を支えながら深く

ひじを曲げる 
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トレーニングメニュートレーニングメニュートレーニングメニュートレーニングメニュー    ２２２２    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

 
トライセッププッシュダウントライセッププッシュダウントライセッププッシュダウントライセッププッシュダウン    

上腕三頭筋上腕三頭筋上腕三頭筋上腕三頭筋    

必必必必ずずずずチェーンチェーンチェーンチェーンをををを使用使用使用使用するするするする 

ラットプルバーをオーバーグ

リップにした両手で持ちひじ

を下に伸ばす。ひじは終始肩

の真下からやや前方に位置す

る 

ローイングローイングローイングローイング    

広背筋広背筋広背筋広背筋・・・・三角筋三角筋三角筋三角筋・・・・上腕筋上腕筋上腕筋上腕筋    

ハンドルバーを両手で持ち

シートに座り、胸を背もた

れシートにつける。背筋を

のばしたまま、わきを締め

るようにしてお腹までバ

ーを引く。 

ラットプルダウンラットプルダウンラットプルダウンラットプルダウン    

広背筋広背筋広背筋広背筋・・・・大円筋大円筋大円筋大円筋・・・・三角筋三角筋三角筋三角筋・・・・    

上腕二頭筋上腕二頭筋上腕二頭筋上腕二頭筋・・・・上腕筋肉上腕筋肉上腕筋肉上腕筋肉    

必必必必ずずずずチェーンチェーンチェーンチェーンをををを使用使用使用使用するするするする 

ラットプルバーをオーバーグ

リップにした両手で肩幅より

やや広く握る。首の後まで引

く。 

スタンディングスタンディングスタンディングスタンディングアップライトロウアップライトロウアップライトロウアップライトロウ  

三角筋三角筋三角筋三角筋・・・・僧帽筋肉僧帽筋肉僧帽筋肉僧帽筋肉・・・・    

上腕二頭筋等上腕二頭筋等上腕二頭筋等上腕二頭筋等    

必必必必ずずずずチェーンチェーンチェーンチェーンをををを使用使用使用使用するするするする    

両手の間隔を肩幅より広くし

オーバーグリップで握る。ひ

じを横に張るように深く曲げ

肩まで引き上げる。 

アブクランチアブクランチアブクランチアブクランチ    

腹直筋腹直筋腹直筋腹直筋・・・・外腹斜筋外腹斜筋外腹斜筋外腹斜筋    

アブストラップアブストラップアブストラップアブストラップをををを使用使用使用使用するするするする    

シートに座りアブクランチベ

ルトハンドルを両手で握り 

（ベルト中央部が首の後に当

たるように）上体を前に丸め

る動作を繰り返す。 

 

バタフライバタフライバタフライバタフライ    

（（（（アームアームアームアームををををフリーフリーフリーフリーのののの位置位置位置位置にするにするにするにする））））    

大胸筋大胸筋大胸筋大胸筋・・・・三角筋前側三角筋前側三角筋前側三角筋前側・・・・    

前鋸筋前鋸筋前鋸筋前鋸筋・・・・僧帽筋僧帽筋僧帽筋僧帽筋    

シートに座り左右のグリップ

を握りアームを外側に１広げ

ながら（前腕部）２前方に押

し出す 元に戻す動作を繰り

返す 
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            品品品品    質質質質    保保保保    証証証証    規規規規    定定定定    

１１１１取取取取りりりり扱扱扱扱いいいい説明書説明書説明書説明書のののの注意注意注意注意にににに従従従従ったったったった正常正常正常正常なななな使用状態使用状態使用状態使用状態でででで万一品質万一品質万一品質万一品質のののの不具合不具合不具合不具合がががが生生生生じたじたじたじた時時時時はははは、、、、本証本証本証本証のののの    

    記載事項記載事項記載事項記載事項によりによりによりにより、、、、おおおお買買買買いいいい上上上上げげげげ１１１１年間年間年間年間、、、、原則原則原則原則としてとしてとしてとして販売店販売店販売店販売店がががが無償修理無償修理無償修理無償修理いたしますいたしますいたしますいたします。。。。    

２２２２保証修理保証修理保証修理保証修理はははは補修又補修又補修又補修又はははは部品部品部品部品のののの交換交換交換交換によってによってによってによって行行行行いこれによっていこれによっていこれによっていこれによって取取取取りりりり外外外外したしたしたした不具合部品不具合部品不具合部品不具合部品はははは弊社弊社弊社弊社のののの所有所有所有所有となりますとなりますとなりますとなります。。。。    

３３３３出張修理出張修理出張修理出張修理のののの依頼依頼依頼依頼があるがあるがあるがある時時時時はははは、、、、出張費出張費出張費出張費をををを請求請求請求請求するするするする場合場合場合場合がありますのでがありますのでがありますのでがありますので、、、、予予予予めごめごめごめご相談相談相談相談くださいくださいくださいください。。。。    

４４４４保証修理保証修理保証修理保証修理をおをおをおをお受受受受けになるけになるけになるけになる場合場合場合場合はははは、、、、製品又製品又製品又製品又はははは部品部品部品部品にににに本証本証本証本証をををを添添添添えてえてえてえて、、、、おおおお買買買買いいいい上上上上げのげのげのげの販売店販売店販売店販売店にごにごにごにご相談相談相談相談くださいくださいくださいください。。。。    

５５５５保証期間内保証期間内保証期間内保証期間内であってもであってもであってもであっても、、、、次次次次のののの場合場合場合場合はははは有償修理有償修理有償修理有償修理となりますとなりますとなりますとなります。。。。    

● 誤用誤用誤用誤用・・・・乱用及乱用及乱用及乱用及びびびび取取取取りりりり扱扱扱扱いいいい不注意不注意不注意不注意によるものによるものによるものによるもの    

● 大火大火大火大火・・・・水害水害水害水害・・・・地震及地震及地震及地震及びびびび盗難等盗難等盗難等盗難等のののの災害災害災害災害によるものによるものによるものによるもの    

● 部品部品部品部品のののの通常通常通常通常のののの磨耗磨耗磨耗磨耗・・・・又又又又はははは疲労疲労疲労疲労    

（（（（座席座席座席座席・・・・背背背背もたれもたれもたれもたれシートシートシートシート・・・・スポンジパッドスポンジパッドスポンジパッドスポンジパッド・・・・ワイヤーワイヤーワイヤーワイヤー・・・・滑車滑車滑車滑車・・・・ボルトナットボルトナットボルトナットボルトナット・・・・可動部部品等可動部部品等可動部部品等可動部部品等））））    

● 使用中使用中使用中使用中にににに生生生生じたじたじたじたキズキズキズキズ・・・・色色色色のののの変色変色変色変色・・・・外観上外観上外観上外観上のののの変化変化変化変化    

● 機能機能機能機能にににに影響影響影響影響のないのないのないのない感覚的感覚的感覚的感覚的なななな現象現象現象現象（（（（音音音音・・・・振動振動振動振動などなどなどなど））））    

６６６６．．．．本証本証本証本証はははは国内国内国内国内のみのみのみのみ有効有効有効有効ですですですです。。。。またまたまたまた本証本証本証本証のののの再発行再発行再発行再発行はははは致致致致しませんしませんしませんしません。。。。    

    このこのこのこの保証書保証書保証書保証書によっておによっておによっておによってお客様客様客様客様のののの法律上法律上法律上法律上のののの権利権利権利権利をををを制限制限制限制限するものではありませんするものではありませんするものではありませんするものではありません。。。。    

                                                品品品品    質質質質    保保保保    証証証証    書書書書    

このこのこのこの保証書保証書保証書保証書はははは商品名商品名商品名商品名・・・・納入年月日納入年月日納入年月日納入年月日・・・・おおおお客様客様客様客様おおおお名前等名前等名前等名前等、、、、必要事項必要事項必要事項必要事項をおをおをおをお買買買買いいいい上上上上げげげげ店店店店でででで    

記入記入記入記入・・・・捺印捺印捺印捺印することによりすることによりすることによりすることにより有効有効有効有効となりますとなりますとなりますとなります。。。。    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

          〒４５２－００１１ 

          愛知県清須洲市西枇杷島町城並３－２－２ 

            ㈱中旺ヘルス 

            ＴＥＬ ０５２－５０１－２５７７ 

            ＦＡＸ ０５２－５０１－２５８８ 

型名型名型名型名                ＤＸ－ＤＸ－ＤＸ－ＤＸ－２００３２００３２００３２００３ＳＴＳＴＳＴＳＴ        マルチジムマルチジムマルチジムマルチジム    

おおおお客様住所客様住所客様住所客様住所    〒〒〒〒    

   

おおおお買買買買いいいい上上上上げげげげ日日日日                            年年年年                        月月月月                    日日日日    

保証期間保証期間保証期間保証期間                    おおおお買買買買いいいい上上上上げよりげよりげよりげより１１１１年間年間年間年間    

おおおお客様電話番号客様電話番号客様電話番号客様電話番号    

 

おおおお客様客様客様客様ごごごご氏名氏名氏名氏名    

販売店名販売店名販売店名販売店名    

                                                                                                                                                                                                                    印印印印    



 20

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ごごごご用意用意用意用意していただきますとしていただきますとしていただきますとしていただきますと便利便利便利便利なななな工具工具工具工具等等等等    

    モンキースパナモンキースパナモンキースパナモンキースパナ    ２２２２本本本本        スパナスパナスパナスパナ１２１２１２１２・・・・１３１３１３１３・・・・１４１４１４１４・・・・１７１７１７１７・・・・１９１９１９１９・・・・２１２１２１２１・・・・２４２４２４２４    

２６２６２６２６ｍｍｍｍｍｍｍｍ各各各各２２２２本本本本            木木木木ハンマーハンマーハンマーハンマー    

    グリスグリスグリスグリス油油油油    （（（（滑車潤滑用滑車潤滑用滑車潤滑用滑車潤滑用））））    

    

メンテナンスメンテナンスメンテナンスメンテナンス（（（（日常日常日常日常のののの点検事項点検事項点検事項点検事項））））    

● ケーブルケーブルケーブルケーブル等弛等弛等弛等弛みをみをみをみを必必必必ずずずず点検点検点検点検してくださいしてくださいしてくださいしてください。。。。    

● 滑車部滑車部滑車部滑車部にににに潤滑剤潤滑剤潤滑剤潤滑剤のののの噴霧噴霧噴霧噴霧（（（（ワイヤーワイヤーワイヤーワイヤー接触部接触部接触部接触部））））    

● ごごごご使用時使用時使用時使用時にににに振動振動振動振動・・・・ガタガタガタガタつきつきつきつき（（（（ボルトボルトボルトボルト・・・・ナットナットナットナットのゆるみのゆるみのゆるみのゆるみ））））・・・・異音異音異音異音はないかはないかはないかはないかをををを    

確認願確認願確認願確認願いますいますいますいます。。。。    

    

注意注意注意注意!!!!    ケーブルケーブルケーブルケーブルがががが、、、、ゆるんだままごゆるんだままごゆるんだままごゆるんだままご使用使用使用使用されますとされますとされますとされますと滑車滑車滑車滑車からからからから    

脱線脱線脱線脱線ししししケーブルケーブルケーブルケーブルのののの被服被服被服被服がはがれがはがれがはがれがはがれワイヤーワイヤーワイヤーワイヤーがががが切切切切れやすくなりますれやすくなりますれやすくなりますれやすくなります。。。。    

又又又又、、、、滑車滑車滑車滑車もももも破損破損破損破損するするするする可能性可能性可能性可能性がありますがありますがありますがあります。。。。    


