
    

開催日時 : 10 月 6 日・13 日・20 日・27 日（水曜日） 

        午後 7 時～8 時 30 分 
定  員 : 先着 20 人 

受 講 料 :  3000 円（税込）全 4 回分 

持 ち 物 : 動きやすい服装、運動靴（上履き）、マスク、汗拭きタオル、 

水分補給の飲み物、汚れてもいいタオル 

申込期間 : 9/11（土）～ 10/5（火）午前    9 時～ 

お支払い : 9/11（土）～ 10/5（火）午前 10 時～午後 8 時  

※ センター窓口でお支払いお願い致します。（コロナ禍による臨時休館場合は受付時間の変更あり） 

※ 原則、既納後の返金はできません。 

※ コロナ禍により延期、中止が見込まれる場合は、開催が確定してからお支払い下さい。 

※ コロナ禍における市民センターの利用条件を満たし安全を確保した上で開催致します。 

 

  

 

お申込み、お問い合わせ 

吹田市立千里丘市民センター 
（吹田市千里丘上 14 番 37 号）📞06-6878-9510 
指定管理者：大阪ガスビジネスクリエイト 

国際ライフパートナー共同事業体 

 

他の公共施設での講師経験あり。鍼灸師、柔道整復師の資格を有している。 

オーストラリアのフットサルチームでのスポーツトレーナーの経験もあり 

現在はレンタルジムを経営しながら、パーソナルトレーナーとして活躍中。 

1 回目    筋トレ＋筋トレが健康に及ぼす影響 

2 回目    筋トレ＋瘦せる為の食事 

3 回目    筋トレ＋筋トレを続けるコツ 

4 回目     筋トレ＋トレーニングのバリエーション 

 

 

 

 

 

 

 

 

専門家から、筋肉トレーニングの実践と講話を通して、効果的な正しいトレーニング

方法や体のメカニズムについて学びます。 
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