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健康文化センター ほほえみプラザ通信

問合せ先　大口町健康文化センター　５階トレーニングセンター　☎94-0057　営業時間　午前９時から午後９時
利用料金　一般 410円　シルバー 100円（シルバーは町内にお住まいで 65歳以上の方）　回数券・月会員券あり
　利用・申込される方は初回登録が必要です。5階フロントまでお越しください。　

健康文化センターは、指定管理者「NPO法人ウィル大口スポーツクラブ」が管理運営をおこなっております。

春からはじめる運動習慣！
　冬の寒さから解放され、からだを動かしやすくなる３月は、運動を始めやすい時期です。
新しい事をはじめるのに最適なこの時期に、体力づくりに挑戦してみませんか？
健康的に春を迎えるための運動のはじめ方
①服装で体温調節　朝晩は冷えるため、薄手の上着で体温調節をしましょう。
　汗冷えを防ぐため、インナーは吸汗速乾素材がおすすめ。 
②入念なストレッチ　運動前には時間をかけてストレッチをおこない、血行を促進してから運動をはじめ、怪
　我を予防しましょう。
③徐々に活動量 up　いきなりハードな運動をはじめるのではなく、10分程度のウォーキングなど軽めの運動か
　らはじめてみましょう。慣れてきたら運動時間を増やして日々の活動量 upにつなげましょう。

　陽気の良い日には外で気持ちよく運動をおこなったり、寒い日などはトレーニングセンターでの運動はいか
がですか？スタッフが健康づくりのサポートをしますので、お気軽にご相談ください。マシーントレーニング
の他にもヨガや初級エアロなど、豊富なスタジオプログラムもあります！ 
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