
※HIITとは
「High Intensity Interval Training
（高強度インターバルトレーニング）」の略で、
負荷の高い運動と小休憩を繰り返すトレーニング法のこと。
常に脂肪が燃焼しやすい状態をキープし、
体脂肪減少と筋肉増量効果を得るものです。
また、HIITによって心肺機能が向上すれば、基礎代謝の
向上も期待できます。カロリー消費や内臓脂肪の燃焼も
しやすくなるでしょう。

担当 ： 田代

【内容】
20秒の運動と、10秒の休憩を繰り返し行うHIIT で
全身を動かすクラスです。
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