
 

日 程  ： 4 月 5 日（⾦）〜9 月 6 日（⾦） 

       (⾦曜日・全 22 回) 

時 間  ： 9：30〜11：00 

会 場  ： 北ふれあいセンター３階アスレチックコーナー 

講 師  ： 河本 慶次 先生（柔道整復師・パーソナルトレーナー） 

受 講 料  ： 13,860 円 

定 員  ： 16 名（高校生以上の方） 

締 切  ： 3 月 25 日（月）必着

～日程表～ 

この講座はふれあいセンターのアスレチックコーナーで行います。マシンの正しい使い方や筋力ト

レーニングをする時のポイントをお伝えします！ 筋力トレーニングのマシンを使って、日頃使わ

ない筋肉を鍛えることで健康寿命を延ばしましょう！  

〜マシントレーニングで元気な体づくり〜 
（⾦曜日コース） 

4 月 5・12・19・26 

5 月 10・17・24・31 

6 月 7・14・21・28 

7 月 5・12・19・26 

8 月 2・9・16・23・30 

9 月 6 
 

講座の内容 
初  回 講座の目的について、ストレッチ体操、効果測定（筋力・バランス・柔軟性） 

2 回目 筋力トレーニングのマシンの使用方法の説明、マシンのポジション設定 
3 回目 

〜 
21 回目 

8 種類の筋力トレーニングのマシンを使って筋力トレーニング、ストレッチ体操 
※下半身の筋力トレーニングを中心に筋持久力を高めるトレーニングを行います 

最終回 効果測定（筋力・バランス・柔軟性）、まとめ 

【対象とお願い】 

対象は高校生以上で現在介護認定を受けていない方です。当教室では、医学的な健康診断は行っておりませんので、

体調及び健康管理は自己責任のもとご参加ください。(運動制限のある方は医師にご相談の上、ご参加ください。） 

※この講座はどなたでも取り組んでいただけるよう初心者向けのプログラムになっています。 

※この講座は皆様の健康寿命延伸・生活の質の向上を目的に行っています。 

（健康寿命とは、健康上の問題がない状態で日常生活を送れる期間のことをいいます。） 
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