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忙しい年末ですが、体に気をつけてお過ごし下さい。

来年も皆様にとつて素晴らししヽ年でありますように、心より

お祈り申し上げます。

年末年始のお休みは

H29.12/31(日 )～ H30日 1/3(水)までです。
■/4(木)より通常通り営業させていただきます。
来年もどうぞよろしくお願いいたします。

爆)ヨガピラティスストレッチ
スタジオ アップ

ジョギングはウォニキング同様 【有酸素運動の】代表 :

です。【有酸素運動】は心肺機能を高め、また脂肪 :

これまであまり運動をしてこなかつた人は、脚の筋肉も

足りず、 心肺機育旨も低い1犬態です。 そのような‖犬態

で無理をして走ると、 膝や足首をケガしたり、 息切れ

専予°
ギ平襲畔琴鷲1

0エレベーター|エスカレニターは使わず階段を使う
・移動は車を控えて、 できるだけ歩く
・イ本国はウィンドウショッピングや散歩な頻 極的に歩く

黛 AF潔濫盤象燕源鑑付
動きが円滑になります。

詳しいストレッチ・準備運動は裏面を〔聾彗ください。

③小さな目標を設定するI

走ることをを効率的に燃焼することのできる運動です。また、高 :目標が本きすぎると達成すること力婆もく、

雛 理議事肇療贄侭罵幾T霧びナ閻 韓獄 鮮 誉
細
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レスめ解消に役立ち、心身をリフレ

'シ

ュさせる効果が
あります。 :例えば、「この 1週間は週 2回は外に運動に出よう」

:「近くの公園を1周走ってみよう」など本当に些細なヨ
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＼で言歌山県で開催:されたマラこ鑑ました/
走っている途中は辛い日寺もありますが、 イ可よリゴールした

時の達成感が魅力のマラソン!まずは5kmからの挑戦
をおすすめします l
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