
☆身体のバランスを調整しましょう☆           
 

 

 

 

 

                    実施日：１１月２７日（水） 

                    時 間：１９：００～２０：３０ 

                    場 所：公民館ホール 

対 象：一般成人 

 

今回の種目は  

 

 

 

 

 

 

 

・参加される方は、運動靴、汗拭き用のタオル及び飲物を持参願います。 

・図書室を開放しておりますので、お子さまがいらっしゃる方もお気軽にご参加ください。 

・次回の健康スポーツ教室は、12月18日（水）に予定しています。（詳細が決まり次第、

お知らせいたします。） 

 

お誘い合わせの上、お気軽にご参加ください。 

ご不明な点は、教育委員会(  )46-3321までお問い合わせください 

主催：留寿都村教育委員会 共催：留寿都村スポーツ推進委員会 

『コアトレーニング』です。 

』 です 
 

朝夕冷え込む季節になりましたが、皆様いかがお過ごしでしょうか。 

今回の健康スポーツ教室は「コアトレーニング」です。 

コアトレーニングとは、身体のコア（核）となる脊柱（体幹）に近い部分から意識的、

優先的に鍛えるトレーニングです。体幹部・股関節部等を刺激することで新陳代謝を高め、

シェイプアップ効果や整形障害の改善、疾病緩和を図ることができます。 

誰でも取り組める運動ですので、運動が苦手な方でも、お気軽にご参加ください。 


