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　①Ｗ－ｕｐ 動的ストレッチング

　②Ｃ－down静的ストレッチング
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　①アイシングの活用と手順

　②効果的なｷﾈｼｵﾃｰﾋﾟﾝｸﾞの活用法
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15人　（最少人員　5名に満たない場合は中止となります）

●申込み
フロントにてお申し込み下さい。
申込み締切りは3月19日（月）とさせて頂きます。
3月19日以降のｷｬﾝｾﾙについては料金がかかりますのでご了承ください。

当日の内容

ＮＳＣＡーＣＰＴ

◆講師紹介◆

平成24年　3月25日（日）　10:30～12：00

★★募集要項★★
●開催日時

●会費 会員1,200円　一般　1,500円

初めてランナー　中級ランナー

●持ち物 動きやすい服装・室内用シューズ・タオル・飲料

●対象

●定員

≪3月限定　イベント≫

「誰でも・手軽に・どこでもできる」

マラソンに必要なトレーニング方法と

カラダのメンテナンス方法が凝縮した贅沢な特別教室！！


