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いきいき健康講座①

人は年齢を重ねるごとに筋力が低下しやすくなる為、健康な足腰を維持するには運動

習慣を身に付けることが大切です。スクワットは全身に効果のあるトレーニングです。

本講座では効果的にスクワットを行うコツを座学と実技（運動）を交えて学び、いつまで

も自分の足で歩ける健康な足腰づくりを目指します。

65歳以上

優先

前川 真治 先生

健康運動指導士・健康運動実践者

adidas fanctional training

講
師 紹

介

スクワットは全身に効果のあるお得なトレーニングです。

自分に合った時間・回数で継続することが大切になります。

講座では効果的なトレーニング方法を楽しくお教えします。

皆さま是非ご参加ください。

を極めて

をつくろう

座学 実技

スクワット
健康な足腰



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


