
 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

運動不足を感じ てい ら っ し ゃ い ませんか？ 「 座っ て エ ア ロ 」 は 、 どなたでも参加出来るチ ェ ア

エ ク ササ イ ズです 。 イ ス に座っ た ま ま行う ので足腰への負担が少な く 、無理な く 運動をする  

こ と が出来ます 。 お友達もお誘い合わせの上、 ぜひご参加下さ い！ 

初めての方には無料体験レ ッ ス ン も行っ てお り ます 。 ど う ぞお気軽にお問い合わせ下さ い 。  

 

■ク ラ ス内容 

イ ス に座っ た ま ま行う エ ア ロ ビ ク ス を基本に 、 ダ ンベル体操、脂肪燃焼ウ ォ ーキン グ 、 ソ フ ト

エ ア ロ ビ ク スなど 、季節に合わせた エ ク ササ イ ズを選んで行います 。  

ク ラ スの後半はマ ッ ト を使用し た フ ロ ア エ ク ササ イ ズで 、気になるボデ ィ ラ イ ン をシ ェ イ プ  

ア ッ プ！カ ン タ ンな筋力ト レーニ ン グか ら ピ ラ テ ィ ス まで 、様々なエ ク ササ イ ズを ご紹介し ま

す 。 エ ク ササ イ ズのシ メは時間をかけた 、 ゆ っ た り ス ト レ ッ チ 。 コ コ ロ も カ ラ ダ も ス ッ キ リ！ 

ご自分の体力レベルに合わせていただければ 、 ど んな方でも安心し てご参加いただけます 。  

 

■実施曜日 ・ 時間 ・ 場所 

毎週火曜日  午後１時～２時３ ０分  岩沼市 

 

毎週水曜日  午前１ ０時～１ １時３ ０分  仙台市泉区 

 

毎週水曜日  午後１時～２時３ ０分  仙台市太白区 

 

■イ ン ス ト ラ ク タ ー プ ロ フ ィ ール   

昌浦  龍男 （ ま さ う ら  たつお ）  運動指導歴20年以上  

厚生労働省所管  健康運動指導士  / 障害者スポー ツ指導員  / ホームヘルパー  

PFA ピ ラ テ ス ・ ベーシ ッ ク  

 

月会費など 、詳し いお問い合わせは 、弊社ホームページ内 「 お問い合わせ 」 フ ォ ームか ら お願

い致し ます 。  


