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トレーナー在室日 

～チェストプレス～ 

急遽、休止や時間変更になる場合がございます。 

掲示、HP、お電話などでのご確認をお願いいたします。 
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チェストプレスは主に胸の筋肉である大胸筋

を鍛えるトレーニングマシンです。 

大胸筋は体の中でも大きな筋肉で、鍛える

メリットは猫背を防ぎ、きれいな姿勢を維持し

ます。また肩こり予防にも効果があります。同

時に、上腕の後部にある上腕三頭筋も大胸

筋の次に体積があり、一緒に鍛えることがで

きます。 

日常生活では、子供や高齢者を抱きかかえ

る、戸棚や押し入れに物を押し込むなどに使

う筋肉です。 
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