


講習プログラム

サーキット講習

設定は重さのみの簡易的なトレーンニングマシンを

スタッフが10種類説明後、

実際にトレーニングをしていただく講習です。

HIIT講習

HIITの効果、初級HIITとHIITの違いなどを説明後、

初級HIITとHIITどちらともに出やすい種目を

スタッフが説明後6種目実際に軽く動く講習です。

TRX講習

TRXの効果や使い方、サスぺーションの名前など

説明後、6種目実際に動いていく講習です。

定員 ６名

場所 HIIT    ファンクショナルエリア
TRX     フィールドエリア
サーキット   サーキットエリア

事前予約不要、当日参加OKです。

           お気軽にお越しください。

通常のスタッフプログラムよりも
簡単で種目数が少なく参加しやすい

基本的な説明と
各種目をスタッフと一緒に行う

プログラムです。
種目が固定ですので初めての方も

是非ご活用ください。
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