
特性水中バイクプログラムで刺激される筋肉
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有酸素運動により、脂肪を効率よく
燃焼させるため減量効果も高まりま
す。また、日常生活に重要な大腿部や
臀部の筋肉強化にも繋がります。

一知"“'品社'E.
ハンドルが無いので手でスカ ー リ
ングを行いながらバランス感覚も
養うことができます。

9璽臼澪悶喧紐窮誓'.
体幹へのアウタ ー マッスル、イン
ナ ー マッスルヘの剌激が高まり、日
常生活やスポ ー ツでの体幹の安定
に役立ちます。

上体を曲げたり捻じったり、
日常動作に不可欠な筋肉、
又、背部の筋群と共に体
安定させる役割がある

大腿四頭筋
立位、歩行、階段昇降等、
日常生活の要となる筋肉

前腔骨筋
つま先を引き上げ
摺り足を防止し
転倒予防に役立つ
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身体の深層筋で、歩行等で脚を
引き上げる時に働く重要な筋肉

下腿三頭筋

歩行時の踏み込み、蹴り上げや
下腿のバランスをコントロ ー ル
し転倒予防に役立つ

背中の筋肉
.. 

J ー パドルバイクで姿勢を
意識しながら漕ぐことに
脊柱起立筋への刺激が高まる

立位や歩行などで左右への
横ぶれを予防し身体バランス
を高める

大腿四頭筋と共に脚を伸ばし
身体を支える重要な筋肉

ハムストリングス

歩行等で脚を後ろへ蹴り
出したり、膝を曲げたりする
時に使う筋肉




