
50 歳は人生の半分。まだまだ強い筋力が必要です。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

詳細等のご不明な点は 

お気軽にご相談ください 

■教室概要 
 
 

対 象：５０歳以上の男女１２名   
※定員になり次第締め切りとさせていただきます 

 

期 間：２０２３年４月～６月 
 

受講料：１７,0５０円（税込）/期（全 12回） 
 

：

※次のキャンセル料をお支払いいただくことで申込みを

キャンセル することができます 

講習開始 3 日前から前日までは受講料の半額 

講習開始日以降は受講料の全額 

※
 

場 所：ヘルスパ塩尻トレーニングプラザ 
 

：

■教室スケジュール 

時 間 

 

 

◆ウォーミングアップ 

 

◆筋力トレーニング 

 

◆クーリングダウン 

 

■教室の流れ 

■効果測定・特別講習 

初回と 11 回目に実施しウェイト（重り）を 

何回持ち上げられるかを測定し、トレーニング

効果を確認します。さらに体組成計を使い、 

カラダの変化を確認していきます 

 

 

 50 歳からの 

筋トレ教室 

 2023 年、変わりたい方へ 

50 歳からの筋トレ教室のココがポイント！ 

 少人数制  定員 12 名での開催のため、指導員から

の細かいアドバイスがもらえる！ 

 効果測定  初回と 3 ヶ月後に効果測定をおこない

カラダの変化と自分の成果がわかる！ 

 開催時間  営業時間外での開催のため、より集中 

してトレーニングができる！ 

 特別講習  講義形式で、トレーニングに関する知識

を 1 から学べる！ 

公益財団法人体力つくり指導協会 

指導員 古瀬 龍斗 

NSCA 認定パーソナルトレーナー、健康運動実践指導者 

S-2303HF-0061 

□■ 感染症対策について ■□ 

今後のコロナ感染症予防対策については、周辺状況を勘案

のうえ適切に対応いたします。ご協力をお願いいたします 

 


