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まだまだ夏は続きます！！ 

水分補給を忘れずに！ 暑さに負けない体づくりをしていきましょう！ 

●教室情報  

秋のスポーツ教室 ☆★☆申し込み受付中☆★☆ 

秋のスポーツ教室の申し込み締切日は、９月８日（金）となっております。 

参加をご希望の方は、ホームページまたは受付窓口よりお申し込みください！ 

 

 

 

 

 

 

ベビーダンス教室・フロアカーリング無料体験会 

９月２５日（月） 開催！！ 

★ベビーダンス教室★ 

開催時間：１０：００～１１：３０ 

参 加 料：１，２００円 

申込方法：電話または受付窓口 

★フロアカーリング無料体験会★ 

開催時間 

【午前の部】１０：００～１１：３０ 

【午後の部】１３：００～１４：３０ 

申込方法：電話または受付窓口 

※午前の部・午後の部、両方へのご参加も可能です。 

●イベント情報 

★足圧無料測定会★ 

９月１２日（火）～９月１５日（金）の期間中、１階ホワイエにて開催いたします！ 

皆様のご参加 

お待ちしております♪ 

 
お申し込みはこちらから 



●からだのお役立ち情報 【９月は健康増進普及月間】 

毎年９月は生活習慣病の特性や運動・食事・禁煙など 

個人の生活習慣の改善の重要性について理解を深め、 

実践を促すための期間とされています。 

1に運動 2に食事 しっかり禁煙 最後にクスリ ～健康寿命の延伸～ 

まだまだ暑い日が続きます。運動する際は熱中症対策も忘れずに！ 

暑さで食欲が落ちてしまいがちですが、旬の野菜や果物を取り入れバランスの取れた食事を

心掛けましょう。禁煙にチャレンジしてみたり、日頃健康診断を受ける習慣がない方はこの機

会に受けてみてはいかがでしょうか？ 

 

●今月のトレーニング 【バックランジ】  

下半身特にお尻の引き締めに効果抜群です！ 

1.背筋を伸ばして立つ。手は腰に。 

2.片足を 1歩引き、つま先を立てた状態で膝が床に軽くつくギリギリまで腰を落とす。 

3.前足のかかとで床を押す意識で立ち上がり元の位置に戻る。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜ポイント＞ 

・常に腰・肩・耳を一直線に！ 頭が前に出たり腰を反らせたりしないよう注意！ 

・重心は前の足のかかと（中央より若干外側）を意識して 

・前の足のひざがつま先より前にでない、つま先と膝の向きは同じ方向になるように！ 

・膝が内側に入らないように注意！ 

・左右交互に 20回～３０回で１セット、２～３セットやってみましょう 

1歩引いて腰を落とす 

元の位置に戻る 

重心は前足かかと 


