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梅雨など雨が多い６月は運動不足になりやすい季節です。
雨だけではな く 、湿度の上昇・気温の寒暖差・気圧の変化等で身体の
だるさや不調が出やす くいつもよ り運動機会が減ってしまいます 。
調子が悪い時に無理をしてはいけませんが、いつもより意識的に室内や
スキマ時間にできるトレーニングを活用しまし ょ う!
体育館内の施設は雨天でも安心してご利用いただけますので是非活用
して くだ さい 。

～家の中でも体を動かそう～

足腰強化トレーニング（ステップ運動）
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階段やちょっとし
た段差を使って、
ステップ運動を
行ってみましょう!

壁に手をついて、
１歩下がります。

肘を曲げて、顔を
壁に近づけます。

手の位置は、肩幅より
少し広めに置く。
肘を曲げる時は、脇を
開いた状態で曲げる。

上半身トレーニング（壁を使って腕立て伏せ）
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6月に募集を開始するスポーツ教室!

◆ 日 時 7/25 , 8/1 , 8/8（木）
15:30~16:30(全3回)

◆ 料 金 1,500円

◆ 定 員 10名

◆ 対象 小学1～2年生

5月 3日 (金 ・祝 )に こ どもの日イベントの一環として親子かけっこ教室を
実施しました!
今回は講師に福岡マラソン完走プロジ ェ クトでも指導いただいている
松田 拓朗先生を迎え、 「親子で一緒に参加し、楽しみながら走り方に
ついて学び、運動会本番までご家庭でも練習できる内容 」を コンセプトに
実施し、当日は1 6組 3 2名にご参加いただきました 。
中央体育館では子ども向けの教室を今後も開催予定です。みなさまのご
参加を楽しみにしています!


