
ジョギングをする前には必ずストレッチをしましよう

ふくらはぎのストレッチ ②太もも表のストレッチ
片足を前に出して′
後ろの足の膝を伸
ばして踵を地面につ
けます。そこから前
に体重をかけていき
ます。

※後ろに来ている足
のつま先が′まっすぐ
向いているか確認し
ましょう。

壁や柱に手をついて′
足首を持って太もも
の表をストレッチしま
す。
腰が反ると太ももの
表がイ申びないので注
意します。

※膝が痛い場合は
すぐに中止して下さ
い !
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トレーニングを始めたきっかけは ?

M様

‐元々ランニングをしてしヽたので、効果的に体を鍛える為、
1通しヽやすしヽプライベートジムを探してしヽたら、友達にリード
|さんを紹介してもらい、通う事になりました。

トレーニングを始めてどんな変化があつた?

||  |トレーニングの効果を一番感じたのが、先月出場したマ
■‐ ■ラソン大会で坂道を今までよりも楽に走る事ができた事

M様
|夕tf?壼F督
上厳定で11,ゼFll贅生1.

担当トレサー中岡よりひと言

毎日欠かさずにランニングの練習をされています。 リードでのトレーニングだけで
はなく、「家でこのトレーニングをしてきて下さい」と宿題のような事をさせてい
ただくのですが、必ず実践してくれています。 日々忙しい生活を送られていま
すが、 日標を持つて頑張られています 1次回はフルマラソン完走を全力でサ
ポートしますので、 頑張りましょう|

今年一年ありがとうございました。良いお年をお迎えください。

年末年始のお休みは

H29.12/31(El)― H30.1/30κ )までです。
1/4(木)より通常通り営業させていただきます。
来年もどうぞよろしくお願いいたします。
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渉  bll圧 トレーニングスタジオ リード
〒595-0061 泉大津市春日町 3-8丁ATAMIビル402

80725日 58‐6665
力員j王  リード
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営業時間 :月 ～± 9:00～ 22:00(曇

ぉ客様の声

M様 40代

L:NEOはじめました。
友だち 募集中 !


