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平成２２年１月号 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

平成２２年２月号 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

開 館開 館開 館開 館     温水温水温水温水プールプールプールプール：午前９時３０分～午後９時 

時 間時 間時 間時 間  トレーニングルームトレーニングルームトレーニングルームトレーニングルーム：午前９時～午後９時 

１２月 カレンダー 

日日日日    月月月月    火火火火    水水水水    木木木木    金金金金    土土土土    

     1 2 3 4 5555    

6666    7 8 9 10 11 12121212    

13131313    14 15 16 17 18 19191919    

20202020    21 22 23232323    24242424    25252525    26262626    

27272727    28282828    29292929    30303030    31313131    １１１１    ２２２２    

３３３３    ４４４４    ５ ６ ７ ８ ９ 

《お問い合わせ先》ロータリープラザ６階 

嘉手納町健康増進センター  

電話：９５６－１２３０ 

休館日休館日休館日休館日：12121212月月月月 13131313日日日日(毎月第２日曜日） 

 

 

 

レッグエクステンション 

１月開始、筋トレ&水中運動教室参加者募集！ 
対象者対象者対象者対象者：町内在住の６５歳以上で、介護保険の認定を受けていない方 

募集期間募集期間募集期間募集期間：１２１２１２１２月月月月７７７７日日日日（（（（月月月月）））） ～ １２１２１２１２月月月月１８１８１８１８日日日日（（（（金金金金））））（土日祝祭日を除く） 

       午前９時 ～ 午後５時（お昼時間を除く） 

※※※※ 詳しくは健康増進センターへお問い合わせください。 

太ももの前の筋肉を鍛えま

す。膝にかかる負担を筋肉が

吸収できるようになるので、階

段の昇り降りが楽になり、歩幅

が広くなり安定してきます。 

12121212月月月月 23232323日日日日～～～～1111月月月月 4444日日日日のののの 13131313日間日間日間日間はははは、、、、健康増進健康増進健康増進健康増進センターセンターセンターセンターのののの総合点検総合点検総合点検総合点検
及及及及びびびび年末年始休館年末年始休館年末年始休館年末年始休館とさせていただきますとさせていただきますとさせていただきますとさせていただきます。。。。予予予予めごめごめごめご了承了承了承了承くださいくださいくださいください。。。。    

 

スタッフ 

上村上村上村上村です    

 

開 館開 館開 館開 館     温水温水温水温水プールプールプールプール：午前９時３０分～午後９時 

時 間時 間時 間時 間  トレーニングルームトレーニングルームトレーニングルームトレーニングルーム：午前９時～午後９時 

平成２２年 １月 カレンダー 

日日日日    月月月月    火火火火    水水水水    木木木木    金金金金    土土土土    

        １１１１    ２２２２    

３３３３    ４４４４    ５ ６ ７ ８ ９９９９    

11110000    11 12 13 14 15 16161616    

17171717    18 19 20 21 22 23232323    

24242424    25 26 27 28 29 30303030    

31313131             

《お問い合わせ先》ロータリープラザ６階 

嘉手納町健康増進センター  

電話：９５６－１２３０ 

休館日休館日休館日休館日：1111月月月月 10101010日日日日(毎月第２日曜日） 

 

 

クランチ 

☆☆☆☆☆☆☆☆健康増進健康増進健康増進健康増進センターセンターセンターセンターでででで働働働働くくくく元気元気元気元気ななななスタッフスタッフスタッフスタッフのののの紹介紹介紹介紹介でででですすすす☆☆☆☆☆☆☆☆ 

腹筋を鍛える

マシンです。腹筋が衰えると、 

姿勢が崩れ、腰に負担がかか

り、腰痛を引き起こします。呼吸

を止めず手で押さないように意識

してやると、より効果的です！！ 

1111月月月月 4444日日日日まではまではまではまでは年末年始休館年末年始休館年末年始休館年末年始休館ですですですです。。。。予予予予めごめごめごめご了承了承了承了承くださいくださいくださいください。。。。    

 

  

健康第一！山入端です！高齢者
水中運動教室も指導してます。 

玉城です♪ 
砂辺と一緒に
笑顔いっぱい
「ふ～体操」も
指導していま
す。ふ ～ ♪  

砂辺です☆ 
元気で長生き
目指しましょ
う♪ ふ ～ ♪  

 

開 館開 館開 館開 館     温水温水温水温水プールプールプールプール：午前９時３０分～午後９時 

時 間時 間時 間時 間  トレーニングルームトレーニングルームトレーニングルームトレーニングルーム：午前９時～午後９時 

平成２２年 ２月 カレンダー 

日日日日    月月月月    火火火火    水水水水    木木木木    金金金金    土土土土    

    １ ２ ３ ４ ５ ６６６６    

７７７７    ８ ９ 10 11 12 13131313    

14141414    15 16 17 18 19 20202020    

21212121    22 23 24 25 26 22227777    

22228888             

《お問い合わせ先》ロータリープラザ６階 

嘉手納町健康増進センター  

電話：９５６－１２３０ 

休館日休館日休館日休館日：2222月月月月 14141414日日日日(毎月第２日曜日） 

 

 

アブダクション 脚を開く
運動と閉じる運動ができます。

太ももの内側とおしりの外側

の筋肉を鍛えるので、歩行バラ

ンスやまたぎ動作が向上し、転

倒を予防することができます。 

プール大掃除!! あけましておめでとうございまあけましておめでとうございまあけましておめでとうございまあけましておめでとうございますすすす☆☆☆☆    
年末の 12月 23日から 12月 28日の
６日間でプールの水を抜いて大掃除
を行いました！きれいになったプー
ルに泳ぎに来てくだ 
さい♪健康増進セン 
ターを本年もよろし 
くお願いします！   


