
お好きな時間にスマートフォンやパソコンからYouTubeにアクセスして実施ください。ウォーキングと合わせて実施する事
で更に運動効果が高まります。ダイエット、生活習慣病、リフレッシュの他、腰痛予防や転倒防止にも効果的です。動画はそ
れぞれ約15分間です。以下のQRコードやご案内するURLからアクセスください。なお、本動画は限定公開につき、通常の検
索からはアクセスできませんのでご注意ください。また動画途中で広告が入る可能性があります。予めご承知おきください。

⾃宅でエクササイズ！

ストレッチI・II

凝り固まったカラダをほぐしながら、
柔軟にしていくレッスンです。肩こ
り、腰痛などにも効果的です。痛みの
ない範囲で実施ください！

竹徳様専用YouTube動画10本のご紹介

ウォーキングと合わせて実施すると効果的！

リフレッシュ

体幹筋トレI・II・III
ダイエット

コアと言われる体幹を鍛えて、疲れ
にくい姿勢良いカラダを目指すレッ
スンです。自分のできる範囲でトラ
イしてみましょう！

筋トレ

総合筋トレ
ダイエット

上半身、下半身をバランス良く鍛え
ながら整えるレッスンです。全身の
基礎代謝量をアップすることで、脂
肪燃焼効率の良い体を目指します！

筋トレ

格闘技エクササイズ
ダイエット

音楽に合わせて、ボクシングや空手
の動きを中心に全身を使う脂肪燃焼
や筋力アップを狙うレッスン。スト
レス発散できてスッキリできます！

運動動画一覧リスト

ウォーキングに重要な足腰の筋力アップ
を目指すレッスンです。ウォーキングの
疲労回復にもつながります！

筋トレダイエット

リフレッシュ

下半身筋トレI・II・III
担当トレーナーからのコメント：
竹徳の皆さま、はじめまして
今回担当する運動トレーナーの鎌倉
（かまくら）と申します。楽しく効果
的なトレーニングをお届けしますの
で、ぜひお楽しみください！
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