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トレーニングマシンを基礎から学べる教室。
専門スタッフから学びませんか？
詳しくは、裏面をチェック！

A ICH I
HEALTH
PLAZA

マシンと友達！
筋トレ教室

料 金

あいち健康プラザ

定 員 ( 先 着 順 )

  （各曜日全8回・午前中）
①８名 ②５名

会　場

お
申
込
み

①金曜コース：１２月５日～２月６日
②土曜コース：１２月６日～２月７日

健康チェック日：１１月２２日（土）①②合同日 時

20,000円→東浦町在中で初めての教室参加者は半額！ 
※補助についてのお問い合わせは、東浦町保健センターにお電話をしてください！ 

※12月26日～1月3日は除く

申込締切：11月15日 ※定員に達していない場合、12月開始日までに健康度評価Bコースを受験可能の方はお申込みいただけます。



評
価   健康度評価Bコース（採血、食習慣チェック、体力測定６種）、筋厚測定

1   結果説明「自分の健康状態を知ろう」、マシン（有酸素、筋トレ３種）

2   運動講義「筋力アップのポイント」、マシン筋トレ（＋５種）

3  食事講義「筋力アップのための食事ポイント」、マシン（復習＋４種）

4  歯科講義「歯のしくみ」、マシン（＋２種）

5   フリーウエイト（ダンベル）を使ったトレーニング、マシン（復習＋１）

6  マシントレーニング（復習、負荷の調整方法）

7  効果測定（体力測定、筋厚測定）、マシントレーニングまとめ１

8  効果測定のフィードバック、マシントレーニングまとめ２

ジ
ム
初
心
者
で
も
安
心
。
８
回
で
不
安
ゼ
ロ
。

正
し
い
使
い
方
で
、
楽
し
い
ジ
ム
ラ
イ
フ
に
！

効果をチェック！
教室終了前に、握力と筋厚測定（筋エコ
ー）にて、筋トレの成果を確認をしま
す。（左写真：筋厚測定イメージ）

安心サポート
体力や経験に合わせて一人ひとりに対
応。マシン操作からフォームまでしっ
かり見守ります。
運動だけでなく、食事面、歯科衛生、
生活習慣まで、トータルで体づくりの
ポイントをお伝えします

まずはメディカルチェック
自分の身体の中身を確認！
採血や体力測定、生活習慣や歯のチェッ
クを行い、ひとりひとりに合った運動を
提案します。


