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会議 :読力漏:定はゴール ドデム幸之島店:責願市, 籠 卜≫寅技 :ま兵庫彙主総合諄育業 1妻富市lを 予定
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●対象著
40才以上の芳山会員 (年麟あ上帳|まあらませんヽ
※ジム等で高負荷の筋トレを継続してしヽる人は蔓楽しても効果が象定由|

●日程と内容
10月か|ら 4月は30分の自宅トレ■ニングを週2回 します。

彙宅でトレ■ニングできるよう実技指導します:

登彙11必要な筋力を測定してトレ■三ングの効集を見ます:

実際の山歩きでトレ■ニングの効果を見ます
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。「六甲縦走のトレーニングで黒|1轟1製|が爆1熙:轟霧義|の を感じた」など積極評価が多数
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