
いずれも施設利用券（830 円）のみ必要、受講料・参加料は無料です。

講　師：MSSL 代表
　　　　医師・医学博士　内田晃司氏

一方通行

一方通行

〒424-0823　
静岡市清水区島崎町 223
〒424-0823　
静岡市清水区島崎町 223

静岡市東部勤労者福祉センター
（清水テルサ）
静岡市東部勤労者福祉センター
（清水テルサ）

https://terrsa.net

会　場：4階テルサフィットネス及びテルサ周辺
　　　　スタジオでの講義と屋外での実践となります（雨天の場合は屋内）

対　象：勤労者および 19歳以上の方

℡：054-355-3111( テルサ事務所 )℡：054-355-3111( テルサ事務所 )

℡：054-355-3113℡：054-355-3113
( テルサフィットネス直通 )( テルサフィットネス直通 )

静岡市東部勤労者福祉センター
（清水テルサ）
静岡市東部勤労者福祉センター
（清水テルサ）

受講料：無料（ただし施設利用券 830 円が必要となります。
　　　　　　　　講座の前後の時間に各種設備がご利用いただけます）

申込み：往復はがきに住所・氏名・年齢を記入のうえ、
　　　　　424-0823 　静岡市清水区島崎町２２３
　　　　　　　　　　　清水テルサ「歩き方」講座　まで
　　　　　4階フィットネス窓口、テルサＨＰでも受け付けます。

持ち物：運動できる服装、室内履きシューズ、屋外履きシューズ、
　　　　ドリンク、タオル、筆記用具

第 2歩目：筋力と健康

歩き方講座の第 2回目は
より高い運動効果を得るための
「筋力トレーニング」について学びます。
自重やマシンを使った正しいトレーニングとは？
初回に参加していない人も受講可能です。


