身体運動研究会篠田塾健康体操教室20257～11月予定表　　（7・17現在）  　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 　　　　　　　
7月24日（木）11:00～12:00（コスポ小体育室）
7月31日（木）11:00～12:00（コスポ小体育室）
8月7日（木）11:00～12:00（コスポ中体育室）
～８月第２週はお休み～
8月21日（木）10:40～11:40（内野まちづくりｾﾝﾀｰ・ﾎｰﾙ）
8月28日（木）10:40～11:40（内野まちづくりｾﾝﾀｰ・ﾎｰﾙ）
9月4日（木）11:00～12:00（コスポ小体育室）
9月11日（木）11:00～12:00（コスポ小体育室）
9月18日（木）10:40～11:40（内野まちづくりｾﾝﾀｰ・ﾎｰﾙ）
9月25日（木）10:40～11:40（内野まちづくりｾﾝﾀｰ・ﾎｰﾙ）
10月2日（木）11:00～12:00（コスポ小体育室）
10月9日（木）11:00～12:00（コスポ小体育室）
10月16日（木）10:40～11:40（内野まちづくりｾﾝﾀｰ・ﾎｰﾙ）
10月23日（木）10:40～11:40（内野まちづくりｾﾝﾀｰ・ﾎｰﾙ）
10月30日（木）11:00～12:00（コスポ小体育室）
11月6日（木）10:40～11:40（内野まちづくりｾﾝﾀｰ・ﾎｰﾙ）

〇予約上、会場と時間が毎回変わります→ご面倒ですが毎回教室日程については必ずご確認ください。
★「今年も暑い💦」と予想の夏に向かって夏バテ・熱中症対策を始めましょう！早い時期からから有酸素運動で汗腺を開くトレーニングをしておくと熱中症になりにくい、と多くの研究で証明されています。トレーニング効果がでるのは1か月後。→特に初夏は1年のうちで最も体脂肪燃焼効果が高い時期とされていますので「一石二鳥」！ぜひとも各自の４～６METｓを目安に日常でも3日に1度、ウオーキングや軽運動で「汗腺対策」もぬかりなく！教室ではボール運動やリズムウオーキング等で全身運動の有酸素運動を多く取り入れていきます。
お腹は引きながら





○内容：ﾘｽﾞﾑ・ｳｵｰｷﾝｸﾞ、ボールエクササイズ、障害予防のコンディショニング・ストレッチなど


…[篠田塾]の有資格者のスタッフが中心にパート別に担当します。


【主なスタッフ】


❇篠田浩子；健康運動指導士・教育学修士、全米ｽﾄﾚﾝｸﾞｽ＆ｺﾝﾃﾞｨｼｮﾆﾝｸﾞ協会認定ｽﾍﾟｼｬﾘｽﾄ[NSCA/CSCS〕、日本ﾌｨｯﾄﾈｽ協会公認指導員、E.E.O.A.公認ﾁｪｱｴｸｻｻｲｽﾞ指導員、日本ｳｵｰｷﾝｸﾞ協会公認指導員、長岡造形大学非常勤講師


❇早川明子 ； 日本ウオーキング協会公認指導員、看護師


○持ち物：水分補給用の飲み物、エクササイズボール（レンタル有）、大きめのタオル、室内運動靴、資料用ファイル


○参加費：参加1回につき300円の協力費（会場費資料代等）をお願いします。※コスポの施設使用料は不要


（但し、月毎に4回目以降の御参加は200円）


　　　　　　～月に1回だけのご参加等も可です。教室開始前に直接当日会場におこしください。～


○連絡・問い合わせ先　篠田浩子　Tel：025-263-2550　篠田塾HP：shinodajuku.wix.com/shinodajuku








