
☆脂肪燃焼と心肺機能を高めよう☆           
 

 

 

 

 

                    実施日：１月２９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、2月２６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 

『サーキットトレーニング』です。 

』 です 
 

雪が積もり、除雪が大変な時期になりましたが、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「サーキットトレーニング」です。 

サーキットトレーニングとは、筋力トレーニングと有酸素運動を交互に行うトレーニン

グで、筋力トレーニングで基礎代謝を高め、「太りにくい身体」を作り、有酸素運動で脂

肪燃焼と心肺機能の向上を図ります。 

サーキットトレーニングは、運動効果があり、脂肪燃焼効率が良いことで注目を集めて

いるトレーニングです。この機会に是非一度体験してみませんか？ 


