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クアハウスだより 第362号

第83回 健康セミナー ～ 筋肉をほぐして疲労回復・姿勢改善 ～

【各種測定】 姿勢計測（カメラで4つのポーズを計測）・体組成測定・血管年齢・骨密度

【運動実習＆講演】 参加費：620円 ★要申込

① 「骨盤と股関節の動きを改善し

膝・腰の負担を減らしましょう」

⑥ 「ポール de ストレッチ」

～骨盤＆股関節動きの改善～

コンディショニングトレーナー 西山 千恵子 先生

② 「肩甲骨はがし」

～肩甲骨を動かして猫背予防～

⑦ 「フットコンディショニング」

～地面をつかんでしっかり歩くために～

③ 「ダイナミックストレッチ＆コアエクササイズ」
⑧ 「ポール de 筋膜はがし」

～凝りをほぐして血流促進～

④ 「機能改善ストレッチ（ボール）」

講演・実習 10：20～11：10 実習 10：20～11：00 健康運動指導士 真部 陽介

講演・実習 11：20～12：10実習 11：20～12：00

健康運動指導士 佐山 束

実習 12：10～12：40 実習 12：20～12：50

⑨ 「コアトレ」 ～呼吸が変われば姿勢が変わる～

実習 13：00～13：50 西山 千恵子 先生実習 13：00～13：50

⑩ 「アクティブヨガ」

～代謝を高めてリフレッシュ＆免疫力アップ～

実習 14：00～15：00

フリーインストラクター 山内 アヤ 先生

フリーインストラクター 徳森 美奈子 先生

⑤ 「ZUMBA GOLD®」

実習 14：00～14：50 徳森 美奈子 先生

※各講演・実習は定員になり次第締め切り

◇クアハウス今治◇

〒799-1525 今治市湯ノ浦36番地

TEL 0898-47-0606

FAX 0898-47-0882

HP  http://www.k-ispa.server-shared.com/

営業時間 10：00～21：30

休館日 火曜日

クアハウスからのお知らせ

◆ 5月20日（火）～5月23日（金）館内点検のため、休館

いたします。

◆ かねてよりお知らせしておりましたように、5月19日

（月）をもって、3階バーデゾーンを廃止いたします。

医師による健康講座

藤田クリニック 院長 藤田 敏博 先生

『手足のしびれの原因とは？

～疑われる病気と症状、治療法について～』

日時：５月26日（月） 13：30～14：30

場所：クアハウス今治 5階 畳の間

料金：64歳以下 520円、65歳以上 420円

（施設利用料込み）

会員 無料

定期教室について
NEW

定期教室が4月から1枠追加されました！

日 時 ： 木曜日 11：30～12：00

教 室 ： うきうき水中運動

準備物： 水着

木曜日の10：15から行われる教室に参加

されている方も申し込み可能です。ぜひ、

ご参加ください。

各公民館 体操教室のご案内

クアハウス今治では、市内の公民館等でも健康

づくりの教室を行っています。ストレッチや軽め

の筋トレ、バランスアップ体操などの簡単な運動

と健康に関するミニ講話がセットになっています。

教室は60分～90分程度。月1回～2回の開催で

す。これまでほとんど運動したことがないという

方も気軽にお問い合わせください。

各公民館や市役所などで配布されている「健康

づくり運動教室 公民館・集会所 クアハウス今

治版」にも教室一覧表が載っていますので、ご覧

ください。

Let's Walking♪

4月10日（木）松山市北条にノル

ディックウォーキングに行ってきま

した。曇り空ではありましたが、花

盛りの桜と菜の花を楽しみながら

ゴールを目指しました。

運動後のお弁当は格別だったので

はないでしょうか！ご参加いただい

た皆さん、お疲れさまでした。

次回は、5月25日（日） 伯方島＆大三島

申し込み受付中！

今治市健康進課の管理栄養

士さんによる栄養コラム

「野菜を食べよう」は、公

民館等で配布しているクア

ハウスだより裏面に掲載し

ています。

今月の野菜は「レタス」です。

からだ革命 ワンデープラン

メタボリックシンドローム予防
６月８日（日）10：30～12：30

10：30～ 体調チェック

11：00～ 講義「メタボリック

シンドローム再確認」

11：30～ 実習「運動ができる身体に」

12：00～ 実習「有酸素運動」

12：30 教室終了

健康運動指導士 青山 渚健康運動指導士 安野 奈美


