
＃筋トレ男子 ＃筋トレ女子

＃代謝アップ ＃ボディメイク

トレーナー：望月

令和元年8月12日(祝月)
13：00～14：00

※12：30～14：45施設利用可能

＃バランスボール

バランスボール、チューブ、ダンベル、

ストレッチポールなどの

トレーニングツールを使った筋トレを行います。

複数ツールを組み合わせ、

レギュラークラスよりバリエーションアップ＆

レベルアップしたメニューに挑戦!!

ラスト5分はHIIT（ヒット）で脂肪も燃焼!!

運動不足やストレスを解消しましょう！

テルサフィットネス 355-3113（直通）

HIIT とは・・・
High Intensity Interval Training
高強度インターバルトレーニングのこと。

全力エクササイズ20秒＋休憩10秒を

１セットとし、８セット＝４分行うと、

運動後も脂肪燃焼効果が持続する

というトレーニング。

＃腹筋女子


