若年者向け健康セミナー（ヘルスマネジメント編）日程表
　　　　　　　　　　　　　　　 日時　令和５年６月２０日（火）
　　　　　　　　　　　　　　 会場　アイリス愛知　２階「コスモス」
　　　　　　　　　　　　　　 講師　ライザップトレーナー

	時　間
	内　　　　容

	13：30～14：00
	受　　　　付

	14：00～14：20
	講　話

生活習慣の振り返り

生活習慣、生活習慣病に関するリスクについて

	14：20～14：30
	講　話

心のメカニズム

　目標設定のやり方、行動を起こすための動因について

	14：30～15：40
	講　話、運動体験

ライザップメソッドの秘密

・食事編

・運動編

・習慣化編

	15：40～15：45
	まとめ

	15：45
	閉講

	※内容については、変更する場合があります。




若年者向け健康セミナー（スタートアップ編）日程表

　　　　　　　　　　　　　　　 日時　令和５年７月１２日（水）

　　　　　　　　　　　　　　 会場　アイリス愛知　２階「コスモス」
　　　　　　　　　　　　　　 講師　ライザップトレーナー

	時　間
	内　　　　容

	13：30～14：00
	受　　　　付

	14：00～14：20
	講　話、カラダ診断　
自分のカラダを知ろう
カラダ診断

	14：20～15：35
	講　話、運動体験
運動知識について
７～８種目のストレッチ・筋力トレーニングの実施

	15：35～15：40
	講　話
たんぱく質について

	15：40～15：45
	まとめ

	15：45
	閉講

	※内容については、変更する場合があります。




