
ジョギング教室

初めてのマラソン大会
一緒に完走を目指しませんか？

日時

申込み期限

9月23日～12月3日（毎週日曜日 全7回）

10：00～12：00

料金9月16日まで 12,980円

※教室の日は、トレーニングルームを無料で利用できます。

2023年度版

※マラソン大会は、各自でお申し込みください。

※マラソン大会に参加しなくても教室参加は可能です。
※まずは、10㎞走れるようになることを目指す教室です。

※９月23日(土)に事前検査

内訳
・教室料金
・健康度評価料金
(採血、身体測定、
運動負荷試験、体力チェック)
・トレーニングルーム利用料金

※

・長い距離を走るのは苦手。
・継続して、ジョギングをしたい。
・初めてだけど、マラソン大会で完走したい。

こんな方に
おすすめ！

※カリキュラムは変更になる可能性があります。

「ジョギング教室」
カリキュラム

月日 内容

1 9月23日(土) 健康度評価

2 10月1日
結果を確認

講義・運動実技

3 10月8日 食事講義・運動実技

4 10月22日 運動実技

5 11月5日 運動実技

6 11月19日 運動実技

7 12月3日
運動実技

修了式



マラソン初挑戦だけど完走したい！
長距離を走るための
身体のケア方法を知りたい。

「ジョギング教室」
カリキュラム(例)

健康の森公園を
みんなでジョギング走り方をチェック

まずはメディカルチェック！
安全に行える運動強度を確認！

トレーニング習慣が身につき、
体力upを目指します。
教室利用日は、トレーニングルームが無料

マラソン完走に向けた
身体づくりを一緒に始めましょう！

家庭でのトレーニングもサポート
ケア方法も学べる！！

素晴らしいフォーム
ですね！

月日 内容

1 9月23日(土) 健康度評価

2 10月1日
結果を確認

講義・運動実技

3 10月8日 食事講義・運動実技

4 10月22日 運動実技

5 11月5日 運動実技

6 11月19日 運動実技

7 12月3日
運動実技

修了式

10㎞程度走れるように
なることを目指します。

※カリキュラムは変更になる可能性があります。


