
資料館
だより

13令和5年10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階 トレーニングセンター　
問合せ先　蘂94-0057

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。

　10月になると少しずつ涼しくなり過ごしやすくなります。運動するにも最適な季節です。しかし、いきなり運動を始
めるとケガの原因に… そこでご自宅でできるストレッチとトレーニングセンターでできるプログラムを紹介します。

家でやるなら…
ストレッチポールを使ったストレッチ
①ストレッチポールを横向きにして片方の足裏をのせる
②かかとを床に近づけながら体重を下にかけ、ふくらはぎを伸ばす
※体重のかけ方は痛気持ちいいを目安にしましょう

トレーニングセンターでやるなら…
スタジオプログラム　ZUMBA
　日時　月曜　午後７時45分から午後８時45分
　　利用料金のみで受講可能
　　

1 2 体が前のめりに
ならないように
しましょう！

　ストレッチポールがない方はペットボトルで代用してみてもいいですね！
　トレーニングセンターにはストレッチポールもあるので、来館時にぜひお試しください。

　ラテン系の音楽を中心に世界中のさま
ざまな音楽に合わせたダンスフィットネ
スです。初めての方でも大丈夫です！
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