IN—)FIL L 94 RR

IN—YFILI L D4 RR KK
T BB NSCA-CPT,NASM-CES, Fe IR X EEFIEE L, ZEEER




INZYFIVTLIAARRER
FE®E LERAMEE FR7TF2RL

Fh(297%)

(FAaJ4—JL)
EMIIESEHFEFER X
FHEEREMER ZERBEFRZEE

(B

NSCA-CPT(&KNSCARTE/N—YFILEL—F—)
NASM-CES(2 K AR—VEZBEEREIALITAT HBIEE) AR ¥ X])
R REEFIEEL

B EEHM




EEE-fEENRA

(FL—Z T8 XEE)

BT ASFFREXFIKE -FCHhAT7 (LERZBUHR B 1 =7 (BRI EHIK)
SN ERPEREEKE -HTEMHIEtERFEREKRE -FKrESRTYH—ER

(FEERNE)
IN\—YFIILhL—=2 T iR
G I—TrL—=V 5488
JNEIEE
RBTRINAR



te S s B

DERFEK, P EER, PEEAE DK, SRENEIX,

JYIRAR—IL IYITNTFZR IR ybR—)L . /AL—R—)L.
Hyh— BELE. J4FX2T7RA5—bF, EF Kik




IN—)FILNL—=2 5D L 94 RR

T 737-0125 r“% EhaAET1-13- 3’5!’% EJL301

LIOTFUR Y
@
1 \H3 ?I‘EQ :
(@
o 4
. A i I/NE PIAe
EAET (®)smEe) =a777>F {E*E)L 7
(YN v (o) - I i
(@) >
y PR 75"‘/;?[13 2 SASEER
sl @ / !
wE FERESEY ; AR
[z#E2TE
X
WisP “/“/‘/EI—Z—OTU—-}-Q
Vo 2, W) FUZEII01SE (0) = 4@
\ = Directions 1TH v ‘
L \ ) 4
8 Vo = ) 2L Y b S
pPETREE ~(* e " L—E’LFﬁ\*EE/J\?ﬁQ
' FACL YD
i 375 \
® ) RERNKLERR
- LY bSNRYYaY il 5(e)
\®)asy1z>yavkn oSN e) EAE REF 2/~ ]
BBETEEE ,
— - o) =N 1TH
— = (@ Y, N—U KL o)
~ / BBAREEBRILL L Y |

~ ML L A =
N~ N=28a= mxpmr ® oy TLYF




CECWaED)
OB EHRERIC
@falir = HE;
@EZ(IZZLTHEIC

FELDOARZRERARRICFISHIICIE, EFMICRYBOCZBZZH(ITMTEIEANAEETT,
ZDE=HIZIE FfL—F—EDEEBRFZENRAIRTY,

Fo—F—DFELEEAMNOAREED, BOLVENSELWVIETOLTEREZRFLLEZL
EBZATVET,



NL—=25 ) B/

Qwslsidlil
QINITA—RUART YT
QLD EE
2EIL
($%45)
(1571—, RE—E, HA 1)
L—72X
(Rt TIBhHE, oot
oo, E8)



No—=20 O EH

FEZEITHARDEIHNERRLTIMZERLI=H

120
100

8 8

&

HEBWROJrICMH R S A

N
o ©

02 4 6 8 10 12 14 16 18 20
Fin

XAREEOBUITER
INFEL, BRDEWNAZRZDEH,

ZLLV=O. kAT EHERD
&3%’)0

]
23
S
o
Pk
E*

m

W & Efl-l-
S
A=
ol
PJI
eN
s
W

E||-
St
S
gy

ALOILEH, FNIEITEEE
LAD AR UL A A NS -

e
o

-+
EEO‘*

Gk
8J

it C
=
Il

AL
S
m}—:

LT. fi i OFEE, /\SUR
t% E *E’L/T:L\o

-F
N

% 4|
B
B

{



BE+EFHTROMNMBES

HREOEREEHTA N HE OB BARZEBANLDFELEIEBALGVFEDICH
HE : XHEPE "2EH&ED - EBED. ERERERE, (FR22FEH) /{—Cﬁ:jjﬁ_x Fd)fﬁﬁ%b‘%b‘@rﬁﬂiﬁéo

s EHRENE s RABNEL sEHENREN

@ NP5 @ el 2 4 g%‘g%gggﬁg‘fﬁﬁéf*»#—&ﬁé

55.1 50

48.4

BUREY (L, L—= 5 + BEOMEAE
hEhA],




FLEELWL—=2F%F !

IN=YF IO LA RARTIE, FRICEHTHEMMBZR I —F—D . FELDARIZE
DEEMN—ZUT78IRLET,

£z, AR—YBEOEMMENZEDH=WLAIZE, @R YR—FT. KYFEREYLEZRETY
’_l_{j_l\ll\f:[/gsj_o

;-E—ﬁ%&b—c FELDERENGZITNIE, FL—=20 T DOMRERARICEIEHIT ZEETE

FELWL—=U T AEZFRETELIETEAATTIA BHUERTRYANTEILLEAZEH
MLTUWVEEZWNWEEZTLVET,



Q&A

QEEMNEFFLIFERLX?

AlZLN, FBAATT THF. 1\ TA—I 2 RAALEEWLNSTZHMIIAFNFNTT A,
TEAZENSDLT DRUMBA T EEITNIEBRIESSWVER A,
TNTHEEENGWVELVS AT BEF L EHRRFBIET FELIADT IL—TIC
SMIMLTULVM=12KE HFAET—HRIZCHRHERLTUICENTEET,

Q.MHEIROTLVDIFTEFRERAHZL ...

AFT X RRIBELSENOARENRET LELHLINMLLNEE A,
SN OMYMEA ST BEAFGEERRGRRANIIREEELELELD,
ZDO LT, EFRRAEZENL T BERITELI=AECHERDO RVLVERYMEHAGFIZDOLNT
TENARSE TN ZEFET,



TEHIENBDEDT D!

Fo—=2 T (F =K SADATREEZOH TLVET,

FL—Z U E(TSCET, NTH—IUREBH D, T HEFHT S, BEEDFHE S
(DEEEBFH_ENTEET,

IN=YFIVeL—Z=22 G D LA RARTIE, — AV EYD B RRBEAPRFHICEDE-FL—=
O BREOERNTEITLED,

BRREDTHRICREBL . BITKK[THR—FSE TV EEFET,
SERFBLIEDYET !



&I

HEPRUGEHIE THRAHYEL-oTREER KLY HERIZSLY,

=yakyu.ym@icloud.com
&080-1932-8578
LINE = TFEQRI—F




	スライド 1: パーソナルジム ウィスポ
	スライド 2: パーソナルジムウィスポ代表 平島裕樹　広島県呉市出身　平成７年２月生まれ(２９歳)
	スライド 3: 指導歴・指導内容
	スライド 4: 指導競技歴
	スライド 5: パーソナルトレーニングジム　ウィスポ
	スライド 6: 指導方針
	スライド 7: トレーニングの目的
	スライド 8: トレーニングの必要性
	スライド 9: 食事＋運動で健やかな成長を
	スライド 10: 正しく楽しいトレーニングを！
	スライド 11: Q＆A
	スライド 12: できることからひとつずつ！
	スライド 13: 最後に

