
≪トレーニング室よりお願い≫
たつのこアリーナトレーニング室をご利用いただきまして誠にありがとうございます。

トレーニング室よりご利用にあたりまして以下の点に付きまして
皆様のご理解並びにご協力をお願いいたします。

また場合によってはスタッフよりお声をかけさせていただきます。

インターバル中にずっと
スマホを見ている！

◆基本的にインターバル（セットとセット間の
休憩）は短い方がトレーニングの効果も高い
と言われています。

マシンジムでの大声での
おしゃべり！

マシンに座ったままでの
おしゃべり！

トレーニングマシンを
ガシャンガシャン使う！

◆ウエイトを丁寧に扱うのはトレーニングの
成果を出す意味でも大切です。

トレッドミル（ランニングマシン）
でバタバタ走る(歩く)

◆歩き（走り）の基本は踵から
やさしく着地します。
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