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２０２4 

～トライセップ～ 

トライセップは二の腕（上腕三頭筋）

を鍛えるマシンです。 

肘をパッドに置いて、順手でハンドルを

握り、押し下げて二の腕の筋肉を強化

します。 

上腕三頭筋は体の中でも大きく、腕の

三分の二を占めます。日常的に使う機

会が少ないため、たるみやすく、肩こりに

なりやすいのですが、鍛えることでこれら

の改善につながります。 
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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。 

トレーナー在室日 

休館日は１２/29～１/３です。 

上腕三頭筋 
じょうわんさんとうきん 
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