
⽬的と⽬標
効果と活⽤のタイミング
有酸素運動の種類

カルボーネン法
その他の運動強度活⽤法

各分野の専⾨家が最先端の知識を教える⼀流のパーソナルトレーナー育成スクール

有酸素運動

限られた時間と道具の中でお客様の細かなニーズに応えることができるようになります
不適切なトレーニングを排除して安全かつ効果的な結果をだせるようになります

有酸素運動
強度設定

概要


