
筋肉を付けたいけど 

どんな筋トレすればいいの？ 

重さは？回数は？ 

ダイエットしたいけど 

どんな運動をどれ位すれば 

効果があるの？ 

最近運動不足だから 

体動かしたいけど 

無理なく続けるには 

どんな運動がいいの？ 

膝が痛いんだけど 

負担を掛けずに 

出来る運動はないかな？ 

運動前後に血圧・心拍数・体重を測定し、 

日々の体調管理を行います。 

体組成測定と体力測定の結果を元に 

トレーニングメニューを作成します。 
 

メニューは効果やレベルに合わせて 

見直しを行います。 


