
県民の皆さまに、健康づくりの意識を高めるための情報発信の場とした公開講座です。参加無料。

ＩＳＣ教養講座とは？

場 所 いしかわ総合スポーツセンター マルチパーパス
参加費 無料
定 員 70名
申し込み トレーニングルームカウンターもしくは電話にて

お申込みください。ＴＥＬ ０７６－２６８-２４２０
定員に達していなければ、当日参加もＯＫです！

これをきっかけに
有酸素運動が苦手な人も

始めてみては？

木下 直樹

安川 千鶴

有酸素運動のメリットを知ろう！

たのしくかんたんエアロ！

脂肪燃焼や持久力向上に効果の高い有酸素運動！
生活習慣病の予防にも効果的な運動と言われています。
有酸素運動の強度や種類、効果的な方法を学び、
それぞれの目的や体力に合わせた有酸素運動を始めませんか？

リズミカルな運動で脂肪燃焼を目指しましょう！
音楽に乗って楽しく元気に！
初めての方でも楽しめる内容です！

講話 25分

実技 20分

運動指導員

健康運動指導士
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