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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。)

トレーニングセンターで二の腕をスッキリ！

　夏がそこまで近づいてきま

したね。これから薄着になる

と気になる二の腕。薄着にな

る前に引き締めませんか？

バストアップ、二の腕の引き締めに効果的なマシンはチェ
ストプレスです。バストを支え、持ち上げる胸から肩回り、

二の腕を引き締める筋肉をすべて使
います。正しい姿勢を意識す
るので姿勢改善の効果も期待
できる筋力トレーニングです。
腕を伸ばし、肩のつけ根か
らゆっくりねじると二の腕
の引き締めはもちろん、リ
ンパを刺激することで循環
がよくなります。体の代謝
をよくすることで脂肪が燃
えやすい体になりますよ！

夏に向けてフィットネス①
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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 13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

育樹会へのお誘い

日時　7 月23 日貍　午前 7 時から 8 時
※雨天の場合は翌日 24 日豸
内�容　地域の皆さんと一緒に植樹した

木々周辺の除草
場所　尾張広域緑道
集合　ラ・モーナ幼稚園南側（駐車可）
対象　作業ができる方ならどなたでも
持�ち物　除草作業の道具　作業しやすい

服装（軍手・帽子等）水分補給の飲み
物

問�合せ先　大口町 NPO 登録団体 Genki
森もり　蘂 95-4581（代表）

お腹のたるみ、体重、膝痛、腰痛、肩こり、高血圧等が気
になる方。低下していく体力、骨密度、筋力のアップを目
指して、ダンベルやボール、マットを使い楽しく運動習慣
を身につけませんか？
日時　毎週水曜（月４回）　午前 10時から 11時
対象　筋トレ初心者
定員　10名
受講料　3か月　一般 12,340円 (１か月 4,120円 )
　シルバー 5,660円 (1か月 1,890円 )
※実施期間中の３か月は
　施設利用料が無料です。
講師　金沢はる美さん

７月開講！筋骨教室New
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