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サクトレ
今回は体育館にあるトレーニングルームを活用した短時間で効果的なトレーニングメニューを紹介しま
す。前回の初心者メニューができるようになったら次のステップとして取り組んでいただきたい基本メ
ニューを紹介します。

トレーニングルームを初めて利⽤される⽅へ

こちらのQRコードから
利用講習会を受講してください。

∼⽇課編∼

初心者編よりも負荷をかけていくことで体の変化を感じられると思います。
また，続けていくうちにご自身の課題が見えてくると思います。

ト ソ

毎回，下半⾝・上半⾝・体幹部から最低⼀種⽬ずつ選び，⼀週間を通して全⾝の部位をくまな
く動かすようにしましょう。

体育館管理室

トレーニングの詳しい説明は
こちらの動画をご覧ください。

有酸素運動

トレーニング

初めに有酸素運動で体を温めましょう。
ウォーミングアップをすることでこの後に行う
トレーニングの効果が高まります。


