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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 7月 8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

　下半身を鍛える筋トレは、スクワットだけでは効果が停滞し
てきたという人にオススメなのが「フロントランジ」です。
①足を肩幅より大きく、前後に開きます。
② 上体をまっすぐにしたまま、股関節と膝を曲げ、前足の膝

がつま先よりも出ないように注意します。膝とつま先の向
きがばらばらではケガの原因になるので、必ず膝とつま先
の向きは正面に向けましょう。カラダを下ろしていくとき、
極端に前傾姿勢にならないようにしましょう。

③ 前足の膝を90度まで曲げたら、ゆっくりと元の姿勢に戻り
ます。反対側も同様におこないます。

　目標は１セット左右10回ずつおこない、慣れてきたら増や
していきましょう。

室内で運動不足解消第 4 弾！  フロントランジ！

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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