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年齢に応じて、無理なく筋力アップ 年齢に応じて、無理なく筋力アップ 
阿久比スポーツ村トレーニング室特集 その2

年齢に応じて、無理なく筋力アップ 

自分の体力に合わせて筋力アップ
　ダンベルの重量は１キログラムから １０ キログラ
ムまでの種類があります。
　腕、肩、腹、背中、足などさまざまな部分を集中的
に鍛えることができます。
　エクササイズメニューも用意しています。ご利用
ください。

◇使用時間　月曜・水曜・金曜日　午前９時～午後９時
　火曜・木曜・土曜・日曜日　午前９時～午後５時
◇使用料　トレーニング室（中学生以上）
　　　　　１回２００円　回数券２,０００円（１１回分）
　　　　　温水シャワー１回１００円
◇問い合わせ先　阿久比スポーツ村　�（４９）２５００
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取
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通
常
自
動
車
や
バ
イ
ク
で
通
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が
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事
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い
限
り
、

自
主
的
に
公
共
交
通
機
関
（
電
車
な
ど
）、

自
転
車
、
徒
歩
と
い
っ
た
環
境
負
担
の
低

い
通
勤
を
実
施
し
ま
す
。

　

職
員
一
人
ひ
と
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。
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自
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付
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。

　

ノ
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な
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。
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普段あまり使わない筋肉を強化
　乗馬をしているような感覚で、体を前後左右に
大きくゆっくり動かします。
　シートから落ちないようにバランスを取ることで、
反射的に腹筋、背筋、太ももの筋肉など、普段使わ
ない筋肉を鍛えることができます。
※　腰痛、足腰や首、手にしびれや痛みの症状が
ある方、不安のある方は、必ず医師に相談の上、
使用してください。

　今回は筋力アップが行える「ダン
ベルコーナー」と「ジョーバ」を紹
介します。

※　初めてトレーニング室を利用される方は講習会を受けてください。
　毎月 第２・第４日曜日午前 １０ 時～正午、第１土曜日午前 １０ 時～正午、
　　　 第３水曜日午後７時～午後９時（電話予約必要）


