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おおぐちうららん

http://www.oguchi-training.com/index.html

健康文化センター

トレーニングセンター利用についてほほえみプラザ通信

ほほえみプラザ5階 トレーニングセンター
　午前9時から午後9時
申込みおよび問合せ先　蘂94-0057

初めて利用・申込みされる方は初回登録が
必要です。利用カードを作成しますので、
顔写真（3㎝×2.5 ㎝）をお持ちください。
(未成年の方は保護者の印鑑が必要です。)

2 万人体力測定実施中

毎月第 2水曜日は「体力測定の日」
今月は 5月 13日（水）に実施します (予約制 )
時間
①午前 10時から　 ②午前 11時から
③午後 1時から　　④午後 2時から
⑤午後 6時から　　⑥午後 7時から
場所
トレーニングセンター体力測定室 他

　「外出を控えているため運動不足をすごく感じているけど、
みんなはどうやって解消してるのか知りたい！」「なかなかジ
ムにもいけないから運動不足感が加速する！」 「自宅でほとん
ど動かないから運動不足でだんだん調子が悪くなってきた！」
と嘆く声が…。
　そんな時はラジオ体操！体重 50kgの人が 15分間ラジオ体
操をおこなった場合、50kcalから 60kcalのカロリーを消費し
ます。これは、速いペースでウォーキングをした場合の消費カ
ロリーとほぼ同じです。さらに深い呼吸を意識しておこなう
ことで、消費カロリーはもう少しアップすると考えられます。
外に出てのウォーキングが苦手な方はぜひ『ラジオ体操』をお
こなってみてはいかがでしょうか！

室内で運動不足解消第２弾！

２万人体力測定は、新型コロナウィルスの影響により中止する
場合がございます
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