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春分という、陰と陽が調和する特別な日。
冬のあいだ内側に抱えていたものをほどき、心と体をやさしく春へと衣替え
していきます。
新しい巡りにそっと寄り添う時間です。皆様のご参加、お待ちしております！
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LINE　　　Instagram


【トレーニング３原理】

トレーニング理論

カルド通信
2026年

3⽉号
いつもカルド仙台一番町店をご利用いただき、誠にありがとうございます。
このニュースレターでは、オススメのトレーニングメニューやLINEメルマガの再掲、イベントレッスン情報をお届け致
します。
より魅力的なお店にして参りますので、楽しみにしていただけると幸いです。

祝日プログラム・有料レッスン

2026年3月20日(金・祝)
10:00〜11:30

1,100円


Naomi

アクティブスタジオ

春の養生ヨガ
　〜巡りをととのえる、心と体の衣替え〜

25名（要予約）


※時間外利用の場合、別途500円

毎月➅の付く日に、LINEにて、お役立ち情報を配信中！
ホームページには、カルド通信のアーカイブも掲載しております。ぜひご覧くださいませ。

カルド仙台一番町店の各公式リンクはこちら👉
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トレーニーならば、トレーニング種目だけではなく最低限
の知識も必要です。
今回は、トレーニングを行うことで体に与える影響の根本
的な法則３つを紹介します。

トレーニングは日々コツコツ行うのが大事！
ちなみに、カルド通信１月号で紹介した、
【トレーニングの５原則】覚えていますか(・∀・)？
ホームページに掲載しているアーカイブをチェックしてみ
てくださいね！

オススメ👉パーソナルトレーニング　45分（5,775円）
この機会に、トレーニング習慣を身につけましょう！


LINE
Newsletter

予約フォーム

●全米ヨガアライアンス
　RYT500取得
●中医養生ヨガ®
●中医養生ヨガ®
　陰ヨガTT修了

中医学の養生の智慧をも
とに、呼吸とともに心と
体の巡りを整えるヨガを
お伝えしています。

Naomiインストラクター紹介

　1.過負荷（オーバーロード）の原理
　　日常動作以上の負荷（重さ、回数、強度）を
　　かけないと機能は向上しません。

　2.特異性の原理
　　鍛えた機能や部位にのみ効果が現れます。
　　例：脚を鍛えても腕は強くならない

　3.可逆性の原理
　　トレーニングをやめると、効果は徐々に失われ、
　　元の状態に戻ります。

https://www.google.com/search?q=%E9%81%8E%E8%B2%A0%E8%8D%B7%EF%BC%88%E3%82%AA%E3%83%BC%E3%83%90%E3%83%BC%E3%83%AD%E3%83%BC%E3%83%89%EF%BC%89%E3%81%AE%E5%8E%9F%E7%90%86&oq=%E3%83%88%E3%83%AC%E3%83%BC%E3%83%8B%E3%83%B3%E3%82%B0%E3%80%80%E7%90%86%E8%AB%96&gs_lcrp=EgZjaHJvbWUyCQgAEEUYORiABDIGCAEQABgeMgYIAhAAGB4yBggDEAAYHjIGCAQQABgeMgYIBRAAGB4yCAgGEAAYBRgeMggIBxAAGAUYHjIICAgQABgFGB4yCAgJEAAYBRge0gEJNTM2OWowajE1qAIIsAIB8QVSlaQlyecUmQ&sourceid=chrome&ie=UTF-8&ved=2ahUKEwjt1uGS5umSAxXVm68BHQMCGlgQgK4QegYIAQgAEAs
https://www.google.com/search?q=%E7%89%B9%E7%95%B0%E6%80%A7%E3%81%AE%E5%8E%9F%E7%90%86&oq=%E3%83%88%E3%83%AC%E3%83%BC%E3%83%8B%E3%83%B3%E3%82%B0%E3%80%80%E7%90%86%E8%AB%96&gs_lcrp=EgZjaHJvbWUyCQgAEEUYORiABDIGCAEQABgeMgYIAhAAGB4yBggDEAAYHjIGCAQQABgeMgYIBRAAGB4yCAgGEAAYBRgeMggIBxAAGAUYHjIICAgQABgFGB4yCAgJEAAYBRge0gEJNTM2OWowajE1qAIIsAIB8QVSlaQlyecUmQ&sourceid=chrome&ie=UTF-8&ved=2ahUKEwjt1uGS5umSAxXVm68BHQMCGlgQgK4QegYIAQgAEA0
https://www.google.com/search?q=%E5%8F%AF%E9%80%86%E6%80%A7%E3%81%AE%E5%8E%9F%E7%90%86&oq=%E3%83%88%E3%83%AC%E3%83%BC%E3%83%8B%E3%83%B3%E3%82%B0%E3%80%80%E7%90%86%E8%AB%96&gs_lcrp=EgZjaHJvbWUyCQgAEEUYORiABDIGCAEQABgeMgYIAhAAGB4yBggDEAAYHjIGCAQQABgeMgYIBRAAGB4yCAgGEAAYBRgeMggIBxAAGAUYHjIICAgQABgFGB4yCAgJEAAYBRge0gEJNTM2OWowajE1qAIIsAIB8QVSlaQlyecUmQ&sourceid=chrome&ie=UTF-8&ved=2ahUKEwjt1uGS5umSAxXVm68BHQMCGlgQgK4QegYIAQgAEA8

