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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
スポーツの秋

5階 トレーニングセンター　
問合せ先　蘂94-0057

　過ごしやすい季節になってきました。秋は代謝もよくなりダイエットにも最適です。ト
レーニングセンターでできるプログラムとご自宅でできるトレーニングを紹介します。
気持ちよく体を動かし、秋の味覚をおいしく食べて健康な体を作りましょう。

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。

トレーニングセンター スタジオプログラム

●かんたんくびれシェイプ

　ご自身のペースでリズムにのって
体を動かしシェイプアップしましょう。
　日時　金曜　午前11時から正午
●くびれシェイプ

　かんたんくびれシェイプよりレベルアップ！
体幹を意識してリズミカルに体を動かします。
　日時　火曜　午後６時45分から７時45分

①膝立ちになり、手の平をバランスボールに置く。
②手を前に押し出して限界までボールを転がす。
③ボールを引き寄せて体を１の状態に戻す。

おうちdeトレーニング

※腰を丸めない・腹筋を意識しながらゆっくりボールを転がす
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