
大胸筋

三角筋

上腕二頭筋

上腕筋

腹直筋

内腹斜筋

大腿四頭筋

内転筋群

9時～21時　月曜休(祝日の場合翌日)　
高校生以上　2時間　300円

●
チ
ェ
ス
ト
プ
レ
ス
（
１
台
）
・
・
・
大
胸
筋
　

　
　
座
っ
て
両
腕
を
前
へ
押
し
胸
の
筋
肉
を
鍛
え
ま
す

●
オ
ー
バ
ー
ヘ
ッ
ド
プ
レ
ス
（
１
台
）
・
・
・
三
角
筋

　
　
両
腕
で
上
へ
持
ち
上
げ
肩
の
筋
肉
を
鍛
え
ま
す

●
プ
ル
ダ
ウ
ン
（
１
台)

・
・
・
広
背
筋

　
　
座
っ
て
両
腕
を
引
き
起
こ
し
広
背
筋
を
鍛
え
ま
す

●
レ
ッ
グ
エ
ク
ス
テ
ン
シ
ョ
ン(

１
台
）
・
・
・
大
腿
四
頭
筋

　
　
座
っ
て
足
を
伸
ば
す
こ
と
に
よ
っ
て
腿
の
前
の
筋
肉
　

　
を
鍛
え
ま
す

●
シ
ー
テ
ッ
ド
レ
ッ
グ
プ
レ
ス(

１
台)

・
・
・
大
腿
四
頭
筋

　
　
座
っ
た
状
態
で
ス
ク
ワ
ッ
ト
を
し
ま
す

●
プ
ロ
ー
ン
レ
ッ
グ
カ
ー
ル(

１
台)

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
・
・
・
ハ
ム
ス
ト
リ
ン
グ
ス

　
　
う
つ
伏
せ
で
腿
の
裏
側
を
鍛
え
ま
す

●
ト
ー
ソ
ロ
ー
テ
ー
シ
ョ
ン(

１
台)

・
・
・
内
外
腹
斜
筋

　
　
座
っ
て
上
半
身
を
ひ
ね
り
ウ
エ
ス
ト
シ
ェ
イ
プ

●
ア
ブ
ク
ラ
ン
チ(

１
台)

・
・
・
腹
直
筋

　
　
座
っ
て
腹
筋
を
鍛
え
ま
す

●
ロ
ー
タ
リ
ー
ヒ
ッ
プ(

１
台)

　
　
　
・
・
・
臀
部
伸
筋
、
屈
筋
、
臀
部
内
転
筋
、
外
転
筋
　
　

　  

片
足
ず
つ
腿
の
外
・
内
を
鍛
え
ヒ
ッ
プ
ア
ッ
プ

●
ア
ブ
ド
ミ
ナ
ル
ボ
ー
ド(

２
台)

・
・
・
腹
直
筋

　
　
腹
筋
台
で
す

●
バ
ッ
ク
エ
ク
ス
テ
ン
シ
ョ
ン(

２
台)

・
・
・
背
筋

　
　
背
中
の
筋
肉
を
伸
ば
す
こ
と
に
よ
っ
て
鍛
え
ま
す

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

●
エ
ア
ロ
バ
イ
ク(

12
台)

　
　
自
転
車
タ
イ
プ
で
持
久
力
を
つ
け
ま
す

●
エ
ク
サ
ー
ト
ラ
ッ
ク(
４
台)

　
　
走
り
な
が
ら
持
久
力
を
つ
け
ま
す

●
リ
カ
ン
ベ
ン
ト
（
３
台)

　
　
座
っ
た
状
態
で
ペ
ダ
ル
を
こ
ぎ
ま
す

　
　
腰･

ヒ
ザ
へ
の
負
担
が
少
な
い
の
で
高
齢
者
向
け

●
ス
テ
ア
ク
ラ
イ
マ
ー(

３
台)

　
　
足
で
踏
み
な
が
ら
持
久
力
を
つ
け
ま
す

●
O2

イ
ン
テ
イ
ク(

２
台)

　
　
自
転
車
タ
イ
プ
で
持
久
力
を
つ
け
ま
す

　
　
画
面
を
見
な
が
ら
ゲ
ー
ム
感
覚
で
有
酸
素
運
動

　
　
が
楽
し
め
ま
す

●
パ
ワ
ー
マ
ッ
ク
ス(

１
台)

　
　
自
転
車
タ
イ
プ
で
よ
り
強
い
負
荷
で
持
久
力
を
つ

　
　
け
ま
す
　
競
技
力
向
上

●
ハ
イ
ド
ラ
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス(

１
台)

　
　
座
っ
て
足
の
曲
げ
伸
ば
し
で
強
化
し
ま
す
　

　
　
両
腕
の
強
化
及
び
持
久
力
を
つ
け
ま
す

●
フ
リ
ー
ウ
エ
イ
ト(

１
台)

　
　
ダ
ン
ベ
ル
な
ど
を
使
っ
た
ウ
エ
イ
ト
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
　

　
　
機
器
で
す

●
バ
ッ
ク
プ
レ
ス
マ
シ
ン
・
ス
ー
パ
ー
イ
ン
シ
ョ
ル
ダ
ー

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　(

１
台
）
・
・
・
大
胸
筋

　
　
仰
向
け
の
体
勢
に
な
り
両
腕
を
上
下
さ
せ
ま
す

●
腹
筋
・
背
筋
台(

１
台)

・
・
・
腹
筋･

背
筋

　
　
台
に
足
や
手
を
か
け
て
腹
筋
・
背
筋
を
し
ま
す

●
ラ
ッ
ト
マ
シ
ン(

１
台)

　
　
　
　
　
　
　
・
・
・
背
筋
上
部
・
広
背
筋
・
上
腕
三
頭
筋

●
チ
ェ
ス
ト
ウ
エ
ス
ト(

１
台)

・
・
・
胸･

肩･

腕
の
筋
肉

　
　
鍛
え
た
い
筋
肉
に
負
荷
が
か
か
る
体
勢
を
つ
く
り

　
　
ハ
ン
ド
ル
を
引
っ
張
り
ま
す

●
レ
ッ
グ
プ
レ
ス(

１
台)

・
・
・
大
腿
四
頭
筋

　
　
座
っ
た
状
態
で
プ
レ
ス
ボ
ー
ド
を
足
で
押
し
ま
す

●
レ
ッ
グ
カ
ー
ル
（
１
台
）
・
・
・
ハ
ム
ス
ト
リ
ン
グ

　
　
う
つ
伏
せ
の
状
態
で
足
を
後
方
へ
曲
げ
ま
す

●
ク
ラ
ン
チ
（
１
台
）
・
・
・
腹
直
筋

　
　
座
っ
た
状
態
で
上
体
を
前
に
倒
し
ま
す

●
イ
ン
ク
ラ
イ
ン
プ
レ
ス(

１
台)

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
・
・
・
大
胸
筋･

上
腕
三
頭
筋

　
　
斜
め
後
ろ
に
座
っ
た
状
態
で
両
腕
を
前
方
に
伸
ば

　
　
し
ま
す

●
ト
ー
タ
ル
ヒ
ッ
プ(

１
台
）

　
　
　
　
　
・
・
・
大
臀
筋･

中
臀
筋･

大
内
転
筋･

腸
腰
筋

　
　
立
っ
た
状
態
で
片
足
を
前
後
左
右
に
動
か
し
ま
す

●
フ
ラ
イ
（
１
台)

・
・
・
大
胸
筋
側
部

　
　
座
っ
た
状
態
で
両
腕
を
水
平
に
保
ち
体
の
中
央
に

　
　
抱
き
寄
せ
ま
す

●
ロ
ー
タ
リ
ー
ト
ー
ソ(

１
台)

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
・
・
・
内
腹
斜
筋
・
外
腹
斜
筋

●
バ
ッ
ク
エ
ク
ス
テ
ン
シ
ョ
ン
ベ
ン
チ
・
・
・
背
筋

　
　
体
を
前
方
45
度
に
保
ち
前
に
倒
し
起
こ
し
ま
す

●
ア
ブ
ド
ミ
ナ
ル
ボ
ー
ド(

２
台)

・
・
・
腹
筋
・
背
筋

　
　
台
に
足
を
掛
け
腹
筋
・
背
筋
を
お
こ
な
い
ま
す

●
ダ
ン
ベ
ル
（
１
セ
ッ
ト
）
・
・
・
各
種
筋
肉

◆
エ
ア
ロ
ビ
ク
ス
ス
タ
ジ
オ

　
　
タ
イ
ム
サ
ー
ビ
ス
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
実
施
し
て
い
ま
す
。

　
　
定
員
は
35
名(

先
着
順)

開
始
30
分
前
か
ら
受
付
を

　
　
お
こ
な
い
ま
す
。

　
　
な
お
、
定
員
に
な
り
次
第
締
め
切
り
ま
す
。

　
　
詳
し
い
月
間
プ
ロ
グ
ラ
ム
は
４
ペ
ー
ジ
に
掲
載

　
「
ア
ク
ア
ド
ー
ム
く
ま
も
と
」
と
「
市
総
合
体
育
館
・
青
年
会

館
」
に
は
そ
れ
ぞ
れ
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
ル
ー
ム
が
あ
り
ま
す
。

　
各
種
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
機
器
を
そ
ろ
え
て
お
り
ま
す
の
で
、
皆
様
の

体
力
に
あ
っ
た
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
が
可
能
で
す
。

　
こ
れ
ま
で
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
や
っ
た
こ
と
が
な
い
、
機
器
を
使
う

の
は
難
し
い
の
で
は
？
と
思
わ
れ
て
い
る
方
で
も
大
丈
夫
！

　
ご
利
用
の
際
、
機
器
の
使
い
方
や
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
方
法
な
ど
、

ス
タ
ッ
フ
が
ご
説
明
い
た
し
ま
す
。
ま
た
、
ご
質
問
な
ど
ご
ざ
い
ま

し
た
ら
お
気
軽
に
お
た
ず
ね
く
だ
さ
い
。

　
皆
様
の
ご
利
用
を
お
待
ち
し
て
い
ま
す
。

Let's Training！

・青年会館

10時～21時　水曜休（祝日の場合翌日）　
高校生以上　2時間　400円　ドームくまもと

　
・
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
ウ
エ
ア
な
ど
運
動
の
し
や
す
い
服
装
で
ご
利
用
く
だ
さ
い
。

　
　
　
ジ
ー
ン
ズ
・
カ
ッ
タ
ー
シ
ャ
ツ
・
ス
カ
ー
ト
な
ど
で
の
ご
利
用
は
ご

　
　
　
遠
慮
く
だ
さ
い
。

　
・
室
内
用
シ
ュ
ー
ズ
を
ご
持
参
く
だ
さ
い
。

　
　
　
汚
れ
の
ひ
ど
い
靴
や
外
靴
、
素
足
で
の
ご
利
用
は
ご
遠
慮
く
だ
さ
い
。

　
・
コ
イ
ン
ロ
ッ
カ
ー
に
は
必
ず
鍵
を
お
か
け
く
だ
さ
い
。

ご利用の際の注意事項

ルームへ行ってみよう！


