


　　正しいストレッチ・トレーニング方法をご指導させて頂きます！

ストレッチで健康になろう！
ストレッチとは筋肉を伸ばす運動のことです☆

　　ストレッチは運動初心者の方でも簡単に始められる運動です。

　　なんかわからないけど、『腰が痛い・肩が痛い・関節が痛む』

　　そういったお悩みの方はいらっしゃいませんか？

　　ストレッチを含めてジムでのトレーニングをお勧めします！

①ストレッチにより血流が促進される

②血流促進されることで筋肉が伸びる

③筋肉が伸びると姿勢改善効果が期待できる

姿勢が良くなると

肩こりや腰痛軽減効果も

期待できます！



「腹筋トレーニングで腰が痛くなるんだよね」そういった経験のある方いらっしゃいませんか？

 正しいトレーニング方法で行うと腰を痛めず、腰痛予防が期待できる腹筋トレーニングができます！

　今の時代はスマホで動画を見ながらトレーニングができる…そんな便利な時代になっていますよね？

　でも！「自分のトレーニングって本当に正しいのかな？」そう思った事ありませんか？

　現在ウイングでは「スモールクラス」にて「腹筋」をテーマにプログラム提供をしております。

　トレーニング指導のプロが正しいフォームで、ご指導させて頂きます！

　スモールクラスとの併用で、トレーニングジム・スタジオプログラム・プールの

　利用も可能となっております。

　ウイング無料体験は、いかがでしょうか？

　ホームページからの体験予約、もしくは店頭へのお電話にて1回無料体験にて承っております！

　詳しい時間等はホームページ画面の【タイムスケジュール】を参照くださいませ。

　スタッフ一同、施設体験・見学をお待ちしております。

腹筋を鍛えることで腰痛予防に繋がる！

スモールクラスを受講しよう！

スモールクラスってどうすれば受講できるの？

フィットネスクラブウイング三沢 TEL　0176-57-4121

ウイングトレーニング情報

「腹筋を鍛えよう！」

・運動不足で腰が痛む
・ウエストが年々増えている

こんなお悩みありませんか？


