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準備運動（ストレッチ）　10分間

目指せ総合優勝！みんなで中区を全力応援！目指せ総合優勝！みんなで中区を全力応援！
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　10月12日㈰にホットスタッ
フフィールド広島ほか 8 会場
で市スポーツ・レクリエーショ
ンフェスティバルが開催され
ます。
　スポーツ交歓競技大会 8 種
目、レクリエーション運動会 6
種目を区対抗で競い
合い、総合優勝を目
指します。
　中区の総合優勝のカギを握
る2チームを紹介します。ぜひ、
現地に行って応援しましょう。
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走　18歳で入部し、64歳になっ

た今でも日々練習に励んで
います。絶対に諦めない精神
で最後までボールを追い続
け、優勝を勝ち取ります!

　「運動を始めたいけど、何から始めたらいいか
わからない」「トレーニングマシンって使い方が
難しそう」。そんな不安をお持ちの人は、区スポー
ツセンターのトレーニング室をご利用ください。
　スタッフが器具の使い方を丁寧に説明するた
め、初心者でも安心してトレーニングを始めら
れます。

区分
金額（ 1人 1回につき）

大人 小・中・高校生相当／
65歳以上

トレーニング室 560円 310円
コインロッカー 1回につき100円

広瀬学区体育協会バレー部監督・村
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回数券：10回分の料金で11枚
定期券：期間内（ 1カ月、3カ月）に
　　　　何度でも
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初心者向けトレーニングプログラム（60分間）
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有酸素運動　10～20分間

マシントレーニング　20分間

　マシントレーニングの後に有酸素運動をする
と、筋力アップ・脂肪燃焼に効果的です。トレー
ニング後は、整理体操やリラクゼー
ションマシンを活用し、体のリラッ
クスに努めましょう。
　慣れてきたら、バーベルや
ダンベルを使ったトレーニ
ングに挑戦しましょう !

トレーニング室を利用しよう

自分のペースで気軽に
　一般的なフィットネスクラブと違い、1 回券、
回数券、定期券での利用ができ、自分のペースと
タイミングで、気軽に利用できます。利用者から
も「敷居が低く、無理せず楽しく続けられる」と好
評です。
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　必勝法は仲の良さと前傾
姿勢です。背が高い人を前に
配置することで倒れないよ
う工夫しています。3連覇に
向けて抜かりはありません!

　区スポーツセンターのトレーニング室を使って、自分のペース
で無理なく続けられる運動習慣を作りましょう。職員が健康づく
りのスタートを全力でサポートします。
問区スポーツセンター（☎241-9355、F241-9379）
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