
第００１号

13:10～14:10

駐車場有
(要予約)

４月１９日（水） 13:10～14:10

３月１５日（水）

駐車場有　要予約

「自宅でできる肩コリ解消体操」

諏訪３丁目バス停３分
馬引沢２丁目バス停２分

多摩市諏訪３－１４－１０
ホワイトハウス１階

会場：トレーニングスタジオ　エスト
電話にてご予約ください

講師：太田智也
<健康運動指導士・ﾊﾟｰｿﾅﾙﾄﾚｰﾅｰ>

「筋肉を付けて基礎代謝を上げれば痩せ
ます」という広告を良く目にしますがこれは
誤りです。筋肉１kg当たり１３kcalの基礎代
謝量があります。しかし栄養状態によって
脳が基礎代謝量を調整しますので単純に
基礎代謝が増えるわけではありません。た
だ筋肉を付けるだけでは痩せるというわけ
ではないのです。しかし筋トレはダイエットの
近道であり健康的に痩せるためにはとても
重要です。筋肉とダイエットの正しいメカニ
ズム、効率的な運動方法をわかりやすく解
説します。お気軽にご参加ください。

勉強会を毎月開催予定です。
取り上げて欲しいテーマがあれば
スタッフまでお知らせください。

「運動による認知症予防」

無料体験受付中！

2月15日勉強会概要

２月１５日（水） 13:10～14:10 「痩せるメカニズム」
「無料勉強会」のご案内

リハビリでお困りのことはございませんか？「理学療法士」はリハビリ、特に
運動療法の専門家です。トレーニングスタジオエストではリハビリの専門家
である「理学療法士」「作業療法士」がお体の状態を確認し、適切な運動指
導を行っています。病院でのリハビリが終了になった、自分に合ったリハビリ
の場所を探している、そんな方は是非一度ご相談ください。市内のリハビリ
機関とも連携し、あなたに合った最適なリハビリ環境をご提案いたします。

エストだけのオリジナルサービス 「理学療法士」による個別無料相談

平成29年1月20日

プログラム紹介

毎週金曜日 13:00～14:10

毎週月曜日 15:40～16:50 時間外もご相談ください

～正しいダイエットをする為に～

かえるのマークでおなじみ、スタジオエストのご近所に
ある人気整骨院「後藤はりきゅう整骨院」の名物院長・
後藤靖治先生によるプログラムです。
ピラティスを利用して身体の正しい使い方を学び、痛
みと上手に付き合える身体づくりを目指します。
正しくない身体の使い方を続けると、偏った部分に負
担が積み重なり痛みが生じる原因になります、現在痛
みのない方にも予防としてとてもお勧めです。

＜ごあいさつ＞
今年のお正月は例年になく穏やかなお天気が続きましたが、皆様
はどのようにお過ごしになりましたでしょうか。地域にお住いの方の健
康づくりのお役に立てればとトレーニングスタジオを開設しあっという
間に２カ月が経過しました。先日は自治会の将棋指し初めに参加し
小学生に１勝３敗でした。これからも地域の方々と交流を大切にし
ながら、皆様の健康づくりのお手伝いができるよう頑張ります。お身
体のことで気なることがありましたらお気軽にご相談下さい。

代表：髙橋　賢


