
1.プッシュアップ
▶胸・肩前・二の腕・体幹

①自体重でプレス運動の基本的筋活動をほぼ再現できます。
②体幹安定と心拍数上昇による心血管系の改善が見込めます。

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！

①反復性負荷により筋力増強・骨密度上昇が見込めます。
②大筋群刺激は成長ホルモン分泌を促進し、
　間接的に上半身成長も促します。

①背骨を守る抗伸展能力を高め、腰部障害の予防に有効です。
②体幹を安定させると、他の全種目のパフォーマンスが
　向上します。

3.プランク
▶体幹

2.スクワット
▶太もも・お尻
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4月29日（水・祝）は、祝日プログラムです。詳細は別途掲示しておりますので、ご確認下さいませ。
4月は環境が変わる季節。アクティブスタジオレッスンや、ホットヨガで心と体のバランスを整えて、ブレない自分
を！　皆様のご参加、お待ちしております！

効果を知ろう！！！　自宅でもできるトレーニングメニュー

カルド通信
2026年

4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

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。　各公式リンクはこちら👇
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