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20年度　６月～８月スケジュール
【場所】
石下：トレーニング室
水海道：トレーニング室

ダンベルマスターとは？ 
一度に鍛えられる筋肉がマシンよりも多いダンベル。 
様々な軌道で行う全力のダンベルトレーニングは 
筋力向上の壁を超えます。 
 

しかし自己流での習得は困難な道のりです。 
誤ったやり方では怪我のリスクが高く非常に危険です。 
 

高校生から高齢者、運動未経験者やスポーツマン 
全ての方々を対象にトレーナーが一対一で 
ダンベルの扱い方をご紹介致します。 
 

【開催場所】 

 ・水海道総合体育館・石下総合体育館 
 

【時間】  15:30～16:30 
 

【定員】1名（先着順） 
 


