
まだまだ寒い日が続いていますね。しかし、だんだんと春の訪れを感じられる季節となって
きました！皆様いかがお過ごしでしょうか？今月も元気に運動していきましょう！

3月号

News Letter
総合西市民プール

（公財）福岡市スポーツ協会
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今月のトレーニング情報お知らせ
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3月といえば、ひな祭り！ひな人形は、こどもたちの代わりに病気や事故から守ってくれる
とされています。そのため、女の子が元気で幸せになるようにお祝いの気持ちや願いを込めて
飾ります。

小学生水泳Ⅰ（第1部、第2部、第3部） 初級大人水泳 ヨガⅠ
ナイトヨガⅠ 小学生ダンスⅠ ZUMBA®Ⅰ
【スポ協スクール】ヨガ

初級大人スイムレッスン アクアダンスⅠ
幼児水泳Ⅰ（第１部、第２部）

① プランク ② シングルレッグプランク

今回は、体幹を鍛えるプランクを紹介します。また、難易度が高く、負荷の
強いシングルレッグプランクにも挑戦してみましょう！

①肩幅まで足を広げ、身体が一直線になるようにしましょう！お腹周り
に力を入れ、両手両足でしっかりと身体を支えます。
②片足を宙に浮かし、もう一方の足で身体を支えます。交互に繰り返して、
バランスを崩さないようにしましょう！

難易度★★★

ホームページ SNS

西Pスイムフェスタが
無事に終わりました！

フロア
エクササイズⅠ
（木曜日）

健康運動
教室Ⅰ
（月曜日）

ボールを使ったトレーニング

筋力トレーニング

有酸素運動

楽しいレクリエーション

自宅でもできる！
簡単トレーニング

歩行トレーニング

たくさんの方が来てくれました！
皆様ありがとうございました！！

※フロア・アクアエクササイズ、健康運動教室の参加受付申込方法は、後日HP,SNS,館内掲示にて発表します。
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