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※定員・料金は、60分まで、指導員1名の目安となります。（オンラインセミナーは2名体制）

※●印はオンライン対応可となります。オンラインセミナーは¥50,000～となります。

商品名 概要 定員（目安） 料金（税別）

●ストレスマネジメントセミナー ストレスのメカニズムを理解した後、ストレスにより緊張した「筋肉」を和らげ、呼吸法、リラクセーション法を学びます。（実技含む） 30名 ¥25,000～

●VDT予防/改善セミナー（ﾌﾞﾙｰﾗｲﾄ対策） ＶＤＴ症候群の症状・予防法について学習した後、それに役立つ姿勢確認，ストレッチングやつぼほぐしを実技でご紹介します。 30名 ￥25,000～

●肩こり・腰痛予防/改善セミナー 肩こり・腰痛の発生メカニズムを学び、予防改善のストレッチの指導を行います。  30名 ￥25,000～

正しいウォーキング法と継続のコツを分かりやすくご紹介します。（実技含む） 20名 ￥25,000～

●オンラインでは『ウォーキングのための身体の準備』として、ストレッチや筋トレのご提供となります。

●生活習慣病予防/改善セミナー 運動・栄養・休養の３要素に沿って、日々の生活活動量の増やし方、運動の上手な取り入れ方等をご説明します。（実技含む） 30名 ￥25,000～

●ロコモ予防/改善セミナー ロコモティブシンドロームの原因を知り、予防改善に向けてのストレッチや筋トレをご紹介します。 30名 ￥25,000～

●転倒予防/改善セミナー 転倒（「滑り」「つまずき」「踏み外し」）の原因を知り、予防改善に向けてのストレッチや筋トレをご紹介します。 30名 ￥25,000～

●禁煙ワンポイントセミナー タバコのもたらす利益・不利益，禁煙成功へのステップなどに取り組みます。（実技含む） 30名 ￥25,000～

カラダゆがみチェック パーソナルトレーナーによる姿勢/バランス分析、その結果から必要なストレッチやトレーニング方法をご紹介します。 別途相談 別途相談

ラジオ体操からはじめよう 『ラジオ体操』は3分強の永く続く健康法。習慣化へ向けて正しく学び、効果的に続けましょう。※みんなの体操もおススメです。 30名 ￥25,000～

●健康体操（簡単筋力トレーニング） 自重負荷の筋力トレーニングを中心に行います。基礎代謝をあげ、太りにくいカラダを目指します。 30名 ￥25,000～

●健康体操（リズム体操）
音楽に合わせ簡単な有酸素運動を行います。 30名 ￥25,000～

●健康体操（イス・ヨガ体操） イスを使った運動の効果的で安全な方法をレクチャーします。 30名 ￥25,000～

●お腹シェイプエクササイズ ウエスト周辺に特化した筋力トレーニングを行います。 30名 ￥25,000～

●ボディメイクトレーニング 全身をバランスよくトレーニングし（自重負荷）、メリハリボディを目指します。 30名 ￥25,000～

気功 30名 ￥25,000～

太極拳 30名 ￥25,000～

●ピラティス カラダの深い部分の筋肉に焦点をあて、しなやかで力強い筋肉をつくっていきます。姿勢改善，引き締め効果が期待できます。 30名 ￥25,000～

各種エアロビクス 軽快な音楽に合わせて楽しみながら全身運動ができるエアロビクスです。スタミナのアップやダイエットに効果的です。 30名 ￥25,000～

●各種ヨガ 各種「ヨガ」を対象者にあわせてアレンジし提供します。カラダとココロの調和を図り、エネルギーレベルを高めます。 30名 ￥25,000～

●各種ストレッチ アロマストレッチ、バレエストレッチ等。呼吸法や自律訓練法などをプラスし、ストレスによって緊張した心と身体をゆったりと解きほぐします。 30名 ￥25,000～

エアロサーキット 有酸素運動と筋力トレーニング（自重負荷）を交互に繰り返すレッスンです。総合的な体力アップを目指したい方におすすめです。 30名 ￥25,000～

●骨盤エクササイズ カラダの土台となる骨盤周辺に焦点をあて、ストレッチ，引き締め効果をねらったエクササイズを体験します。 30名 ￥25,000～

ラフットキュア（足の健康法） 足裏やリンパを刺激して血行や老廃物の排出を促進したりします。むくみ予防に効果的です。 30名 ￥25,000～
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ゆっくりとした動作で筋肉に負担をかけ、全身をバランスよく鍛えるエクササイズです。

お問い合わせ先：セントラルスポーツ株式会社

健康サポート部 担当：柘植（つげ）

homefit@central.co.jp （平日09：30～18：00）
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