


★こんな方におススメ★

　・今まで運動、筋トレをしたことがない方。トレーニング初心者。

　・運動・体操・筋トレを伝える立場の方。(情報交換・交流の場)
　・気が向いた時に参加したい方。

　・集団で楽しく運動に取り組みたい方。　　　　

　・立って運動することが困難な方。

　・背骨、骨盤、肩甲骨の動きをよくしたい方。

　・肩こり、腰痛・膝痛から解放されたい方。

　・障がい者の方で、体を動かす機会が少なく筋トレをしたい方。

　　又は興味のある方。

　・爽快感・充実感・達成感を味わいたい方。

◆各コースによる期待できる効果◆
　・筋力・体力の維持向上
　・生活習慣病の予防
　・心肺機能の向上
　・骨や関節を丈夫にする効果
　・関節可動域の拡大
　・高齢者の認知機能を改善
　・うつなどの精神病の改善や予防
　・疲労回復力や持久力の増進
　・アンチエイジング
　・ダイエット効果
　・ストレス解消


