
19令和5年5月

NPO法人ウィル大口スポーツクラブ事務局 オークマ温水プール2階   （月曜・火曜休業日）　蘂 95-1313
 水曜日から土曜日　午前10時から午後6時／日曜日　午前10時から午後5時　(午後0時30分から1時30分除く)

健康文化センター

ほほえみプラザ通信
５月病予防 

5階 トレーニングセンター　
問合せ先　蘂94-0057

体を動かすとストレスによる緊張がほぐれてリラックスできます。 激しいスポーツでなくて
も、散歩がてらのウォーキング、軽めのジョギングなど、楽しめる範囲で体を動かしましょう。 

家でやるなら…
足上げトレーニング
　①右ひざと左ひじをお腹の前でつける
　②左ひざと右ひじをお腹の前でつける
　③①と②を繰り返す

トレーニングセンターでやるなら…
トレーニングルーム
　トレッドミル・エアロバイクなど
　12分から15分程度で少し汗をかく程度
タイ古式ヨガ（有料教室）
　　日時　土曜　午後０時15分から１時15分
　　受講料　4,200円 /月　シルバー1,930円 /月

営業時間　午前9時から午後9時まで　利用料金　一般410円　回数券・月会員券あり　シルバー100円　（シルバーは町内にお住いで
65歳以上の方）　利用・申込される方は初回登録が必要です。利用カードを作成いたしますので５階フロントまでお越しください。
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▲江戸時代の文献に残る図の模写


