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◆日  時 金曜日（月2回）19：00～21：00 
◆会  場 生涯学習プラザ 
◆参加料  会員500円/回  
     非会員800円＋保険料/回 
◆持ち物 動きやすい服装・タオル・飲み物 

◆日  時 月曜日（月2回）14：00～15：30 
◆会  場 生涯学習プラザ 軽運動室 
◆参加料  会員500円/回  
     非会員800円＋保険料/回 
◆持ち物 動きやすい服装・タオル・飲み物・内履き 
      

～冬のダイエット効果～ 

 寒い冬と脂肪燃焼がすぐに結びつく人は少ないのではないでしょうか？ですが、暑い夏ではなく寒い冬（外気温10℃以下）

に運動した方が冷えた体を温める必要があり、よく脂肪燃焼するのだそうです。 

冬は冷えに悩まされている女性も多いので適度な運動を取り入れて筋肉をつけて体温を高めたいですね。 

～冬の運動の注意点～ 

• 冬は身体が硬くなっていますからそれを和らげてから運動しましょう。思わぬケガにつながります。 

• 寒さに慣れてから運動しましょう。急激な温度変化で脳や心臓に負担がかかってしまいます。 

• 薄手で保温性のあるものを重ねて着ると良いです。汗対策の着替えを忘れずに！ 

     今から積極的に運動を取り入れてお正月太りを防ごう！！ 
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10：00 60歳健康 10:00 ピラティス 

14：00 ピラティス 13：30 運動不足 14：00 ピラティス 14：00 エアロビクス 

19：30 バドミントン 19：00 ヨガ 
  キッズダンス 

19：30 コアトレ 
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13：30 障がい者スポ 10：00 60歳健康 

14：00 ピラティス 

19：30 バドミントン 19：00 ヨガ 19：30 バランスボール 
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9：30 ウオーキング 10：00 60歳健康 10：00 ピラティス 

14：00 ピラティス 14：00 ピラティス 14：00 エアロビクス 

19：30 バドミントン 19：00 ヨガ 
  キッズダンス 

19：30 コアトレ 16：00 チャレンジ 
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10：00 60歳健康 

14：00 ピラティス 

19：30 バドミントン 19：00 ヨガ 19：30 バランスボール 
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